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S — Seimai apie sveikata

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras

Bukime saugus kelyje!

Dviracdiu, motoriniu dviraciu ar Siai kategorijai priskirtinu eleki-
riniu paspirtuku, elektriniais riedziais ir pan., galima vaziuoti: dviraciy
takais, pésciyjy ir dviraciy takais arba dviraciy juostomis, kur jy
néra — tam tinkamu kelkrasciu. Vaziuodamas kelkrasciu, pésciujy ir
dviraciu taku, Saligatviu elektrinio paspirtuko vairuotojas privalo duoti
kelig péstiesiems, neturi jiems trukdyti, kelti pavojaus. Atkreipiame
démesj, kad Siy transporto priemoniy vairuotojams draudziama kirsti
vaZiuojamaja dalj pés€iujy peréjomis.

Kaikelyje néra dviraciy ta-
ko, pésciyjy ir dviraciy tako
arba desingje kelio puséje néra
dviraciy juostos, kelkrascio,
taip pat tais atvejais, kai jais
vaziuoti negalima (duobéti ir
panasiai), leidziama vaziuoti
Saligatviu arba viena eile va-
Ziuojamosios dalies krastine
desine eismo juosta, kuo ar-
¢iau jos desiniojo krasto, i§-
skyrus Keliy eismo taisykliy
106 punkte nurodytus atvejus. Taip pat, kai reikia apvaziuoti klititj, vaziuoti
tiesiai, kai iS pirmosios eismo juostos leidziama sukti tik j desine.

Vaziuodamas vaziuojamaja dalimi, vairuotojas privalo deveti rys-
kiaspalve liemeng su Sviesa atspindinciais elementais arba dviracio prie-
kyje turi degti baltos $viesos zibintas, o gale — raudonos $viesos zibintas.
Tokia transporto priemone vaziuojantiems nepilnameciams (iki 18 mety)
privalomas saugos Salmas.

Vaziuoti vaziuojamaja kelio dalimi dviraciu (elektriniu paspirtuku —
greitis iki 25 km/val., galia ne didesn¢ kaip 1 kW) leidziama ne jaunes-
niems kaip 14 mety asmenims, o iSklausiusiems Lietuvos Respublikos
$vietimo ir mokslo ministerijos nustatyta mokymo kursa ir turintiems
mokyklos iSduotg pazyméjima — ne jaunesniems kaip 12 mety asmenims.
Prizitirint suaugusiajam, vaziuoti vaziuojamaja dalimi dviraciu leidZiama
ne jaunesniems kaip 8 mety asmenims. Gyvenamojoje zonoje dviraciy
vairuotojy amzius neribojamas. Suaugusieji turi uztikrinti, kad nepil-
nameciai tinkamai elgtysi kelyje, patiems rodyti tinkama (gera) pavyzdi.

Lietuvos keliy policijos tarnyba informuoja, kad Keliy eismo taisykliy
5 punkte nurodyta: eismo dalyviai privalo iSmanyti Lietuvos Respublikos
saugaus eismo automobiliy keliais istatyma, moketi Keliy eismo taisykles
ir jy laikytis.

Bﬁtina prisiminti kad asmenys, Vaiiuoj antys elektriniais paspirtukais
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taisykliy reikalavimus, biiti atidiis, saugoti save, gerbti kitus eismo dalyvius.
Biitina samoningai suprasti — kelyje esi ne vienas, savitarpio pagarba ir
atsargumas yra saugaus dalyvavimo eisme pagrindas.
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Fizinio pajégumo testas bus atliekamas
tris kartus per metus, siekiant stebeti
fizinio papgumo pokyius,

Judek sveikatos labui diena

Geguzés 10 dieng buvo Judék sveikatos labui diena. Siai dienai
skirtas renginys vyko Prieny ,,AZzuolo“ progimnazijos stadione. Buvo
organizuotos progimnazijos vaiky linksmosios estafetés-rungtynés,
kuriose dalyvavo 87 ketvirtos klasés mokiniai.

Pradzioje atlikome trumpg pra-
manksta, po to pradéjome rungtynes.
I8 viso jveikéme septynias uzduotis,
kurios reikalavo tikslumo, greicio,
vikrumo, koordinacijos ir kantrybes.
Estafetes sudare kamuolio vary-
masis, teniso kamuoliuko nesimas,
lekstes nesimas ant galvos, klitties
apibégimas piesiant astuoneta ir
nesant balansing lazdele, Sokineji-
mas su kamuoliu tarp kojy, bégimas
nuverciant ir pastatant zymeklj, pa-
galiuky surinkimas j dézute. Vaikai
aktyviai ir su dideliu susidoméjimu
dalyvavoveikloje. Visas 7 komandas
apdovanojome prizais ir padékomis,
o greiciausioms trims komandoms
iteikéme po komanding pirmos, ant-
ros ir trecios vietos taure. Trecigja
vieta uzéme 4b klaseés I'V komanda,
antraja vieta uzeme 4cklasés VIko-
manda ir pirmaja vieta uzémeé 4b
klasés I1I komanda. Acii aktyviai

Turéjome ir SiaurietiSkojo &ji-
mo mokymus, kuriy metu senjores
moterys intensyviai Zygiavo po Prie-
kitus jvairius pratimus su lazdomis.
Dziaugiamés motery entuziastin-
gumu ir gera nuotaika.

Taip pat geguzés 10 diena Prie-
ny ,,Azuolo“ progimnazijos sta-
dione pristatéme naujove senjo-
rams ,,Futbolas vaik$ciojant®.
Naujai atkeliaves j Lietuva futbolas
vaiksciojant yra skirtas vyresnio am-
Ziaus zmonemis,. Teigiamas visuo-
menes poZitris i Sios futbolo atmai-
nos populiarinima rodo, kad tai pui-
ki priemoneé skatinti fizinj aktyvuma
tarp vyresnio amZiaus Zmoniy. Ji, be
abejo, suteikia ir gery emocijy. Fut-
bola kitaip pristaté Lietuvos futbolo
federacijos narys, motery rinktinés
treneris Martynas Karpavicius.
Pristatymo metu senjorés moterys

dalyvavus1ems Valkams

iSbandé praktine dalj ZaidZiant 5x5

komandose du keélinius po 5 minu-
tes. Jdomiausia ir sunkiausia zaidi-
mo uzduotis — nebegti paskui ka-
muolj, o tiesiog eiti. ACill uZ susi-
domejima ir gerai praleista laika lek-
toriui Martynui ir senjoréms.

Ir Judék sveikatos labui diena
uzbaigéme su lektoriumi Kinezi-
terapeutu Ignu Zakarausku, kuris
vede teorinius ir praktinius moky-
mus ,,Feldenkrais“ — unikalus po-
zitris j zmogaus judéjima. Metodas
yra paremtas fizikos, neurologijos ir
psichologijos principais bei salygo-
mis, kuriy metu nervy sistema ge-
riausiai mokinasi. ,,Feldenkrais“
metodas yra vertinamas del savo po-
veikio gerinant laikysena, lankstuma,
koordinacija, atletinius bei artistinius
gabumus ir padeda tiems, kurie turi
judéjimo sunkumy, jaucia létinj
skausma bei jtampa (iskaitant nu-
garos skausma ir kitas ligas), taip pat
Ir nervines, vystymosi bei psicho-
logines problemas Acit visiems
dalyvavusiems ir lektoriui Ignui uz
iSsamy jdomaus metodo pristatyma,
nes ,,Judindami bet kuria kiino dalj
paveikiame ir visas kitas", —rase Fel-
denkraisas.
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Prieny rajono
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Ka daryti, kad dantys bty sveiki?

Kiekvienas Zinome, kad danty valymas — svarbi
kasdienio asmens higienos ritualo dalis. Bet ar daz-

nai susimastome kaip, kada ir kodél tai reikia daryti?

Kaip zinome, labiausiai i$plitusios burnos organy
ligos — eduonis ir periodontitas, kurios kankina beveik
kiekviena zmogy nuo vaikysteés iki senatvées. Ir turbtit
suprantame, kad kiekvienas nuo $iy ligy turime geriau-
sig priemone — danty Sepetuka. Zmonés daznai netiki,
kad tokia paprasta priemone galima apsisaugoti nuo
labai i$plitusiy ligy. Neretas sako: ,,...0 senovéje nei
danty vale, nei danty éduonimi sirgo®. Prisiminkime,
kad gyventojai dantis valé valgydami rupy maista,
grauzdami morkas, ropes. O danty apnasos nebuvo
agresyvios, nes nebuvo tiek saldainiy, cukraus, pyra-
gaic¢iy. Tik turime prisiminti, kad danty Sepetélis ne
visuomet paSalina visas apnasas nuo danty pavirsiaus,
todél tik profesionali burnos ertmes higiena — efekty-
viausiai saugo sveikus dantis ir dantenas nuo jvairiy
susirgimy.

Keletas pagrindiniy danty valymo taisykliy:

e Dantis valytis reikia reguliariai ir taisyklingai,
norint paSalinti apnasas — bespalve, lipnig bakterijy
plevele, nuolat susidarancia ant danty, tarpdanciuose
ir ties danteny linija.

e Valyti dantis biitina du kartus per diena — po
pusry€iy ir prie§ miega po dvi minutes, kiekviena bur-
nos ketvirt] valydami mazdaug 30 sekundziy.

e Reikia naudoti minkSta danty Sepetél] ir pasta
su fluoridu.

e Danty Sepeteli nauju reikia keisti kas du — tris
menesius, taip pat persirgus infekcinémis ligomis.

e Kiekvieng dieng butina naudoti vieno danties
Sepetelj, burnos skalavimo skysti, danty sitla,
tarpdanciy Sepetélius, kad paSalintume susikaupusius
maisto likuc¢ius, kurie jprastu danty Sepetéliu yra
sunkiai iSvalomi.

e Siekiant iSsaugoti grazius ir sveikus dantis, reko-
menduojama vartoti kuo maziau cukraus ir jo produkty,
kuo daugiau —darZoviy, nattiraliy maisto produkty.

e Geriausias budas iSvengti danty ligy yra regu-
liariai atliekama profesionali burnos ertmes higienos
procediira, kurios metu specialiais instrumentais nuo
danty pavirSiaus pasalinamas minkStasis ir pigmento
apnasas, danty akmenys.

Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, didindamas vaiky ir suaugusiyjy sveikatos rastingumaq
burnos higienos priezitiros klausimais, organizuoja teorinius-praktinius uzsiemimus burnos higienos temomis,
kuriuos vykdo burnos higienisté. Paskaity metu dalyviai suzino, kaip tinkamai turétume prizitiréti dantis, kq
reikia daryti norint iSsaugoti sveikq Sypsenq. Paskaity metu taip pat aptariama, kokiomis burnos higienos
priemonémis naudotis, kad biity pasiektas maksimalus burnos higienos rezultatas. ISsamesné informacija ir
registracija el. p. prienai.vs.biuras@gmail.com, tel. 8 319 544 27 arba mob. 8 658 89 397.

Saugus elgesys prie vande_ns telkmlq ir vandenyje

Arteja vasara — pats smagiausias mety laikas,
kuomet laukia atostogos, draugai, gamta ir pramo-
gos. Kiekvienais metais, atSilus orams, Zmonés
traukia prie atviry vandens telkiniy atsigaivinti nuo
karSty saulés spinduliy. Taciau per Ziema neretas
pamir§ta elementarias maudymosi taisykles ir
tykancius pavojus ir vandenyje, ir prie vandens,
todél nepamirskime saugoti save ir Salia esancius.

Daugelis zmoniy megsta maudytis vandens telki-
niuose: juroje, upése, ezeruose ar tvenkiniuose. Tai sma-
gus ir saugus pomegis, jeigu maudomasi tinkamose vie-
tose, kuriose budi gelbétojai. Taciau bet kokiame vandens
telkinyje yra rizika nuskesti. O susikloscius nepalan-
kioms aplinkybéms, skesta ne tik nemokantys plaukti,
bet ir puikts plaukikai.

Pasaulyje skendimai yra viena i§ pagrindiniy vaiky
iki S mety amzZiaus mirties priezasCiy. Vaikai iki S mety
jokiu budu negali maudytis vieni, nes panére | vandeni
jie nesuvokia, kas vyksta, todél nesisaukia pagalbos ir
nuskesta tyhal Jiems nuskesti uZtenka keliy sekundziy.
Lietuvoje daug lengvai prieinamy vandens telkiniy,
kuriuose daznai be suaugusiyjy priezitiros maudosi
vaikai. Ypac¢ paaugliai, iSreiksdami savo nepriklausomy-
be nuo suaugusiyjy, yra linke nepaisyti saugaus elgesio
prie vandens telkiniy taisykliy. Skestantis zmogus daz-
niausiai nesaukia pagalbos ir nemojuoja rankomis (kaip
mes jsivaizduojame), nes negali jprastai kvépuoti. Jis
gali Ziopcioti, vemti, koséti, Svoksti. Skestantis zmogus
chaotiskai kiloja i Sonus iStiestas rankas, tasko vandeni.
Suaugusieji taip gali iSsilaikyti iki minutés, o vaikai —tik
iki 20 sekundziy. Dél to svarbu kuo greiciau skestantiji
pastebéti. Jei kitas Zmogus skesta, pirmiausia Saukités
pagalbos, atkreipkite kity Zmoniy démesj, kvieskite
gelbéjimo tarnybas numeriu 112.

Pagrindinés paskendimuy prieZastys:

e pavojy nejvertinimas, nepaisymas arba ignoravimas;
e informacijos apie sauguma (nesauguma) vandenyje
stoka;

e neapribotas patekimas prie vandens telkiniy;

e prieziliros stoka;

e galimybiy iSsigelbéti ar biti iSgelbétam nebuvimas.

Kada negalima maudytis:

e jeigu nezinote maudymosi vietos gylio, dugno ypatybiy;
e jeigu esate labai pavarges ar blogai jauciates;

o jeigu esate perkaites;

e jeisalta;

e vakare, kai tamsu;

o ka tik pavalglus pllnu skrandZiu. Reikia palaukti ma-
Ziausiai pusvalandj, o dar geriau —valanda;

e jeigu artéja audra su perkiinija. Tuomet reikia eiti kuo
toliau nuo paplidimio;

e jeigu bangos didesnés nei 70 cm;

o jeigu papludimyje iSkelta raudona veliava.

Kokiose vietose saugu maudytis ir kokiose nesaugu:

Nesaugu maudytis nuosaliose vietose. Geriau pasi-
rinkti jrengta papliidimio maudykla arba vieta, kur mau-
dosi daugiau zmoniy. Dar geriau pasirinkti vietg $alia
budintys gelbétojai nelaimés atveju greiciau suteiks
profesionalia pagalba.

Nesaugu maudytis nezinomame vandens telkinyje, kai
nezinomas dugno nuolydis, gylis. Prie kranto gali biti seklu,
betvos uZ keliy Zingsniy jau galite nesiekti kojomis dug-
no arba priesingai—Sokdami nuo tiltelio j vandeni, galite
susitrenkti, jei ten bus per seklu. Nezinoma vieta gali

Povandenindés srowis
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pateikti ir kity nemaloniy staigmeny —tai dugne esancios
duobes, gulintys akmenys, styrancios medziy Saknys. Ant
dugno gali buti Siuksliy, stiklo Sukiy, Saky, akmeny —
uzlipus ant jy galima parklupti, susizeisti.

Saugiausia maudytis jrengty papliudimiy maudyklose.
Juyvieta turi biiti paZzyméta Zenklu ,,Bendras papliidimys*
ir (arba) Zenklu ,,Maudytis leidziama*“. Vaikai gali mau-
dytis numatytose ir plidurais pazymeétose vietose, kur
gylis ne didesnis kaip 1,30 m. Pri¢jimas prie vandens
turi biiti neslidus, neklampus, patogus ir saugus visiems,
taip pat ir nejgaliems Zmonéms.

Maudymosi ypatumai:

Upéje. Nemokantys labai gerai plaukti turéty vengti
maudymosi upeje. Maudymasis ir plaukiojimas upeje
skiriasi nuo maudymosi ezere, nes upe teka, o tekancios
upes sroves greitis gali biiti pakankama1 dldehs kad
nepatyrusj plaukika nuplukdyty Zemyn upe. Upes STOves
greitis jvairiose upése skiriasi. Jeigu upéje jus pagavo
srove, plaukite Zemyn ant nugaros, kojomis j priekj ir
stenkités igsukti is srovés. Ne visos vietos upéje yra tin-
kamos maudytis. Atéjus maudytis prie upés neZinomoje
vietoje, reikety ieskoti vietos ties vidiniu upés posukio
krantu—ten sekliau, nuozulnesnis dugnas, mazesne srove.
Upés, kuriy Vagoje yra akmenu, yra pavojingesnés. Ak-
menys yra klititis vandens t¢kmest, todél $alia jy formuo-
jasi vandens stikuriai, o sekliose upése, kuriose akmenys
matyti kySantys i§ vandens, uz akmeny, vandens tekejimo
kryptimi susiformuoja ir duobés. Upese yra uzvarty, ku-
rios su51f0rmu0]a del nuvirtusiy j vaga medziy ir jvairiy
pasr0V1u1 atnesty sakq, zohq Ir pan. Upes srové ties
uzvartomis yra labai stipri —vanduo verziasi pro Sakas ir
nuolauzas lyg per koStuva ir neSamas sroves zmogus jose
gali , istrigti®.

[EZere. Maudymosi ezeruose ypatumai priklauso nuo
ezero dydzio, jo gylio, uzaugimo vandens augalija. EZero
vanduo neskaidrus, todél sunku vizualiai jvertinti jo gyli
ar pakrantés sauguma. Taciau pagal eZero augmenija ga-
lima orientuotis apie gylj tam tikrose vietose. Pavyzdziui,
meldy-nendriy juosta zymi 2 metry gyli, o lelijos gali
augtiir 4 metry gylyje. EZeruose augancios zoles trukdo
plaukti. Zolés nepavojingos, bet j jas galima jsipainioti.
Neplaukiokite skersai ar iSilgai ezero. Stenkités plaukioti
nuo kranto matomoje zonoje, kad zmongs, esantys krante,
galéty jus pastebéti, jeigu Sauksites pagalbos.

Jurgje. Saltas vanduo, bangy iSmustos duobes bei
klastingos povandeninés sroves gali apkartinti poilsj bei
maudynes juroje. Nevertéty rizikuoti ir maudytis jurose
dirba gelbétojai, reikia Zitréti, kokios spalvos véliava
plazda prie gelbetojy stoties. Jura pavojingiausia po aud-
ros, kai véjas nurimsta ir pasikeicia jo kryptis. Tuomet
juroje susidaro stikuriai, sustipréja povandenings sroves,
nesancios nuo kranto i jﬁrq. Daugelis jbridusiy i jiira yra
pajute stipria, verciancia i$ kojy povandening srove. To-
kios srovés yra labai pavojingos patekus j duobe ir netekus
dugno atramos. Be to, duobése susidaro stikuriai, kurie
pagauna Zzmogy, o povandeniné srove jj nuplukdo tolyn
nuo kranto. Linkime saugaus poilsio prie vandens!

Dalyvavome vaiky sveikatingumo
festivalyje ,,Mes galime*”

Geguzés 4 d. dalyvavome vaiky sveikatingumo festivalyje ,,Mes
galime®, kurio metu vykdéme akcijq ,,Sveikata — d|d2|au3|as turtas®.

Biuro sveikatos palapineje buvo gahma pasitikrinti sveikatos Zinias ir
laimeti puikiy prizy. Taip pat Sventes dalyviai galejo sudelioti skeleto kauly
deliong ir susipazinti su pagrindiniais Zmogaus kaulais. DZiaugiames, kad
sulaukeme daug jaunyjy dalyviy, norinciy suzinoti, kaip gyventi sveikiau ir
rupintis savo sveikata.

Nykscio Ciulpimas —
smulkmena ar béeda?

Daznai kudikiai ir mazi vaikai mégsta Ciulpti savo nykstj, nes
tai jiems padeda nusiraminti, uzmigti ir uztikrina saugumo jausma.
Taciau, kad ir kaip tai atrodyty natiiralu, Sie refleksai gali padaryti
ilgalaike Zala ir pieniniams dantukams, ir formuojantis sakandziui.

Kudikiai gimsta su nattraliu
zindimo ir ¢iulpimo poreikiu, o
Sis jgimtas instinktas padeda
jiems burnos pagalba tyrinéti
pasauli. Ciulpimo refleksas ima
mazeti nuo SeStojo gyvenimo
meénesio, ta¢iau nemazai kidi-
kiy tesia tai daryti-—signalizuoja
suaugusiesiems, kal jauciasi
alkani, neramds, i$sigande ar pa-
varge. Dazniausiai Sis poreikis
Ciulpti nykstj ir pirStus praeina
apie treciuosius gyvenimo
metus, taciau jei tai tesiasi, kai
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Fizinio aktyvumo rekomendacijos

Sveikata stiprinantis fizinis aktyvumas - tai bet kokia fizinio
aktyvumo forma, kuri lavina funkcinius gebéjimus ir teikia naudos

sveikatai, nesukeldama jai pavojaus ar Zalos.

Pasauliné sveikatos organizacija (PSO) teigia, kad suaugusiyjy
vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas, trunkantis ne maziau nei 30
minuciy 5 kartus per savaite, iSeikvojant apie 200 kcal energijos per
dieng (pvz., 30 minuciy greito ¢jimo), stiprina suaugusiyjy sveikata.
Fizinis aktyvumas, iSeikvojant 1000-1100 kcal energijos per savaite,
stiprina Sirdies ir kraujagysliy sistema, didina griauciy raumeny pa]e—
gumg, padeda iSlaikyti normaly kiino svorj. Jei fizinio aktyvumo lygis
yra Zemesnis, Zzmogaus gyvensena laikoma fiziskai pasyvia ir Zymia
dalimi padauge]a susirgimy rizikos veiksniy. Pasiekus rekomenduojama
vidutinio intensyvumo fizinj aktyvuma (30 minuciy 5 dienas per
savaite), palyginti su neaktyviais suaugusiais zmonémis, mirties rizika
sumazeja 19 proc., o uzsiimant vidutinio intensyvumo fizinio aktyvumo
veikla apie 7 valandas per savaite palyginti su neaktyviais Zmonémis)
mirties rizika sumazeja 24 proc.

PSO rekomendacijos fizinei veiklai:

e Ne maziau nei 30 minuciy vidutinio intensyvumo fiziné veikla 5
dienas per savaite¢ suaugusiesiems sumazina pavojy susirgti Siomis leti-

VENGTI
PASYVIDS
VEIKLOS:

I L= Bl

AERDBINE VEIKLA
3-5 KARTUS SAVAITEIE
[ 150 min.);

ETEL i i
wlanien dengla Repplma,

Fizinio aktyvumo rekomendacijos vaikams:

e Vaikai ir jaunimas nuo 5 iki 17 mety turéty biti fiziSkai aktyvis
bent 60 min. kiekviena diena. Fizine veikla turety biti vidutinio in-
tensyvumo. Bent 3 kartus per savaite turéty biti jtraukta fiziné veikla,
stiprinanti kaulus bei raumenis.

némis neinfekcinémis ligomis: Sirdies ir kraujagysliy ligomis; insultu;
II tipo cukriniu diabetu; storosios Zarnos véziu; kruties véZiu.

e Didesnis fizinés veiklos intensyvumas teikia ir didesng nauda
sveikatai, ir yra tinkamas, pvz., kompleksinei antsvorio ir nutukimo
profilaktikai bei gydymui.

e Fizinio kruvio intensyvumas turi biti toks, kad 40-50 proc.
padidinty Sirdies susitraukimy daznj ir kvépavima, palyginti su ramybes
biikle, bei padidinty prakaitavima.

e Fizinio kriivio riisis arba veiklos pobiidis pasirenkamas individua-
liai pagal asmens sveikatos biikle, fizini pajéguma ir galimybes. Tai gali
biiti, pvz., greitas €jimas, vaZiavimas dviraciu, plaukimas, Suoliukai su
Sokdyne, aerobika ar pramoginiai Sokiai, Sienavimas su elektrine Sie-
napjove, bégiojimas, krepsinis ar futbolasir t. t.

e Svarbu poilsio tarp fizinio kriivio intervaly trukme bei paties
poilsio pobidis. Poilsis biitinas, kad raumenyse atsinaujinty energetinés
medziagos ir pasiSalinty jy skilimo produktai. Btina pabrézti, kad ir
vaikuy, ir suaugusiyjy fizine veikla turi biti reguliari.

e Intensyvus fizinis kriivis dozuojamas grieztai laikantis indivi-
dualumo principo ir atsizvelgiant i sportuojanciojo amziy, lytj (mote-
rims mazesnis), asmeninj bendra fizinj pajéguma, ktino svori (turintiems
dideli nutukimo laipsni kriivis dozuojamas itin atsargiai), létinius
susirgimus.
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F|zm|o aktyvumo rekomendacuos senjorams:

e 64 m. ir vyresnio amziaus zmoneés turéty uzsiimti vidutinio inten-
syvumo fizine veikla bent 150 min. per savaite arba didelio intensyvumo
fizine veikla 75 min. per savait¢. Raumeny stiprinimui skirta fizine veikla
turéty buti atliekama bent 2 kartus per savaitg. Tris ar daugiau dieny per
savalte; rekomenduojama atlikti pusiausvyra gerinancius pratimus, siekiant
isvengti kritimuy ar kity traumy. Turintys sveikatos sutrikimy ir negalintys
biiti fiziSkai aktyviis pagal rekomendacijas, turéty uzsiimti fizine veikla
kiek imanoma daZniau pagal savo sveikatos galimybes.

Tempimo pratimai:

Vaiko sveikatos pazyma
pasirupinkime jau dabar

Nors mokslo metai jau ir eina j pabaiga,
dabar yra pats tinkamiausias laikas pasiri-
pinti savo vaiko sveikata ir apsilankyti pas
Seimos gydytoja ir odontologa.

Kiekvienais metais svarbu atlikti profilaktinj
vaiko sveikatos patikrinima, kad laiku biity jvertinta

PATS LAIKAS PASIRUPINTI

VAIKO
SVEIKATOS
PAZYMEJIMU

P

vaiko sveikata, pastebéti negalavimai ar kiti sveikatos
sutrikimai ir suteiktas gydymas ar kita medicinine
pagalba.

Atvykus apzitirai pas $eimos gydytoja, jver-
tinama tai, kiek vaikas per metus patigéjo, pama-
tuojama tigis ir svoris. Nustatoma ar néra Siy orga-
nizmo sistemy: regos, klausos, kraujotakos, nervy,

IS5 ANKSTO UZSIREGISTRUGTI —iT LAIKU ATVYKTI
PAS SEIMOS GYDYTOD4 BEI | PAS SEIMOS GYDYTOD BEI
| GYDYTODA ODONTOLOGS GYDYTOOA GOONTOLOGA

MNorint patikrinti vaiko sveikata ir
GAUTI VAIKD SVEIKATOS PAZYMEIIMA, reikia:

vir§kinimo, urogenitalines, endokrininés, skeleto-
raumeny, odos ir jos priedy sutrikimy. Taip pat
atskirai nuvykus pas odontologa, Sis ivertina danty
ir Zandikaulio buikle. Atlikus sveikatos patikra, Sei-
mos gydytojas ir odontologas patikros rezultatus
pateikia uzpildydamas elektroninj Vaiko sveikatos
pazymejima. Odontologas gali vaikams nuo 6 iki
14 mety sveikus nuolatinius kriiminius nemokamai

padengti silantais — specialia apsauga nuo karieso. IVERTINA
Sveikatos pazymeéjime nurodoma vaiko svei- ] o8
katos biiklé, bendrosios ir specialiosios rekomen- [[] svory

dacijos Svietimo jstaigai, kuriy laikantis mokinys
(ugdytinis) gali dalyvauti ugdymo veikloje bei fizi-
nio ugdymo pamokose. Taip pat nurodoma, kokios f
skubios pagalbos mokykloje (darzelyje) gali pri- 2k
reikti (vaikui turint alerginius susirgimus ar kitas =
letines ligas).

Atkreipiamas démesys, kad Vaiko sveikatos pa-
Zyméjimas yra iSduodamas ir galioja vienerius ka-
lendorinius metus. Jis privalomas visiems moki-
niams, lankantiems bendrojo lavinimo mokyklas,
darZelius, lopSelius, formalyji Svietima papildancio
ir neformaliojo vaiky Svietimo mokyklas. Taip pat
turi biiti jvestas | Vaiky sveikatos stebésenos infor-
macing sistema, privalomas ir vaikams, lankantiems
vasaros stovyklas.

VERTINA ¥ GUALE:
o
DANTY IR

ZANDIKAULIY BOXLE

Wisy gydymo istalgy gydytojai, ir odonto
ELEKTRONIN

PARENGE: PRIEN RAJOND SAVIVALOYBES VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
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Woikama nuo & ki T mety svikus
nuokatinius kriminius darntis
HEMOKAMAI PADENGTI SILANTAIS -
specialia apsauga nuo karkeso

, duomenis aple vaiky sveikatos blklg turi vesti |

| VAIKD SVEIKATOS EJIMA (popierings pazymos NEGALIOJA).

Nykscio Ciulpimas —
smulkmena ar béda?

(Atkelta i§ 4 p.)
vaikui jau penkeri metai, tai gali biiti emocinio
sutrikimo ar kitos psichologinés problemos
zenklas. Pasitaiko, kad, pradédami lankyti
pradine mokykla, nykscio ¢iulpimo iprotj vis
dar turi apie 30 proc. vaiky.

Jeivaikai aktyviai Ciulpia pirStus pieniniy
dantuky dygimo periodu, daZnai tai iSpro-
vokuoja problemas. Aktyvus ¢iulpimo noro
tenkinimas ateityje sudaro salygas iSsivystyti
sakandZio anomalijoms, nelygiai suauga dan-
tukai. Ciulpimo tenkinimas vélesniame am-
Ziuje, kai pieniniai dantukai jau iSdyge, gali su-
kelti vidurinés ausies infekcija, lemia kalbos
vystymosi sutrikimus, nes susiauréja gomurys,
atsiranda tarpai tarp virSutiniy ir apatiniy prie-
kiniy danty, gali pakisti pirSto forma. Tad jeigu
pastebite, jog vaiko iprotis Ciulpti nyksti ar
Ciulptuka yra uzsiteses, pagalvokite, kaip galima
padeéti savo vaikui atsikratyti Sio Zalingo jpro-
cio. Stai keletas patarimy:

1. Nebauskite ir negedinkite vaiko del
nykscio Ciulpimo, nes tai gali tik dar labiau
paskatinti §j jprotj, kadangi vaikas, biidamas
stresineje situacijoje, ieSkos nusiraminimo vel
Ciulpdamas nykstj.

1.2. Aiskinkite savo vaikui, kokie $io jpro-
Cio ilgalaikiai padariniai.

1.3. Pasalinkite streso Saltinius, kurie galibuti
priezastimi to, kodeél jusy vaikas Ciulpia nykstj.

1.4. Kai pastebite, kad vaikas Ciulpia nykstj,
atitraukite ji nuo Sio veiksmo — pasiilykite
veikla, kuri ,,trukdys* Ciulpti nykstj.

2. Kai vaikas neciulpia nykscio, pasi-
dziaukite, pagirkite ji.

Paprastai nuo dvejy iki ketveriy mety vai-
kai jau atranda kitus nusiraminimo biuidus,
todel i§ tiesy geriausias patarimas tévams —
duokite vaikams laiko ir skirkite jiems daug
savo nuoSirdaus démesio.

Visuomenés sveikatos specialisté,
vykdanti visuomenés sveikatos
prieziura mokykloje,

Girmanté Mazeikiené
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Zygis, skirtas Jlezno vardo 530 -ies

Balandzio 23 d. vyko Zygis,
skirtas Jiezno 530 mety sukak-
Ciai paminéti. Zygj organizavo
Lietuvos Sauliy sajungos Kauno
Vytauto DidZiojo 2-osios rinkti-
nés Prieny 206-oji kuopa, Prieny
rajono savivaldybés visuomenés
sveikatos biuras ir Jiezno kulti-
ros ir laisvalaikio centras. Nors
ta dieng oras ir nelepino, bet Zy-
geiviams svarbiausia buvo nusi-
teikimas ir gera nuotaika. Visi vie-
ningai sugiedoje Lietuvos himna
ir energingai nusiteike leidomés
i kelia.

Kelioné driekeési per Jiezno apy-
linkés kelius ir miskus, pievas ir lau-
kus. I priekjvisa kelig vedé energingai
nusiteike Sauliai. Zygeiviai aplankeé
1919 m. Jiezno misio pries bolSe-
vikus kautyniy vietas, klausési LR
Seimo nario, karo istoriko, prof. dr.
Valdo Rakucio pranesimo Sia tema.
Dziugu, kad net ir maZiausieji da-
1yv131 lvelke 18 km

Po istorinio Zygio Jiezno kult-
ros ir laisvalaikio centre dalyviai bu-
vo vaiSinami Sauliy paruosta gardzia
grikiy koSe ir kar$ta arbata. Taip pat
skambejo patriotinés dainos. Véliau
Jiezno senitinas Algis Bartusevicius
visiems zZygio dalyviams jteiké pazy-
meéjimus.

Nors zygio dalyviai grizo pavarge,
bet jspiidziai isliks ilgam dél visa ke-
lig lydéjusio patriotiSkumo ir vie-
nybes jausmo bei supusio gamtos
grozio.

Vabzdziy jgelimai

Termometro stulpeliui Sokteléjus j virSy, Zmonés buvima namuose

vis daZniau iSkeicia j laisvalaikj gamtoje. Taiau mégautis Sylanéiais
orais neretai sutrukdo neprasyti sveéiai — jvairis vabzdziai: bités,
kamanés, vapsvos ir SirSés. Reakcija j vabzdziy jgélima gali bati

normali arba alerginé.
Ka daryti jgelus
vabzdziui?

e Nuo jgeltos galtinés nuimkite
ziedus, nusekite laikrodzius, apyran-
kes ar kitus papuosalus.

e Jeijgele bite, reikia nesuspau-
dziant nuody maiselio pasalinti ge-
luonj. T3 galima padaryti peilio galu
arba plastikine kortele, atsargiai nu-
braukiant geluoni | Sona. Vapsvos
géluonio nepalieka.

e Tinima ir skausma mazina
igeltos vietos Saldymas, tam galima
panaudotileda ar Saldyty darZoviy
maiselj, suvyniota j ranksluosti.

e Patinusiag galting, esant gali-
mybei, rekomenduojama laikyti
pakelta.

e Paprastai pavieniai bi¢iy, vaps-
vy ar masaly jgélimai néra pavojing,
tik skausmingi, vietiSkai dirginantys.

e Stebekite savijauta. Jeigu pati-
nimas plinta, jau¢iamas silpnumas,
pasunkeéja kveépavimas, Zmogus
diista, ar vabzdys jgelé burnos srityje,
i liezuvi — kuo skubiau kvieskite
greitaja medicinos pagalba tel. 112.

e Jeigu nerimaujate dél vabz-
dzio jgelimo sukeltos reakcijos, gali-
te pasitarti su Valstybinés vaisty kont-
roles tarnybos prie SAM Apsinuo-
dijimy informacijos biuro specialis-
tais bet kuriuo paros metu telefonu
85236 20 52.

o Alergiskiems zmonéms ir vie-

nos bites jgelimas gali sukelti gyvybei
gresmingg iSplitusia viso organizmo
alerging (anafilaksing) reakcija.
Biciy, SirSiy ar vapsvy nuodams
jautrus Zmogus visada su savimi turi
nesiotis gydytojo paskirtus vaistus.

Kaip apsisaugoti nuo
igélimy?

e Vengiant vapsvy, Sirsiy, ka-
maniy ir bi¢iy draugijos, gamtoje
nepatartina kvépintis stipry, ypac
geliy kvapa skleidZianciais kvepa-
lais, naudoti stipriai kvepianciy hi-
gienos priemoniy.

e Gérimus gerkite tik i§ tokios
taros, kad matytumete, ar j gérima
nepateko vabzdys.

e Venkite valgyti atvirose vietose,
ypacvaisius, ledus—jie privilioja vabz-
dzius, arba tai darykite labai atsargiai.

e Nerekomenduojama vaiks-
cioti basomis po Zydincias pievas.

APSINUDODIJALY
Skambink telefonu

8-5 236 20 52

Pradesinnals pagsiiva 1elefonu
agminuodijus tedkisma visg parg

Labai daug vapsvy biina po vaisme-
dziais ant Zemeés nukritusiuose vai-
siuose —juos reikéty rinkti atsargiai.

e Venkite gausiai zydinciy gely-
ny, medziy ir krﬁml; Neikite prie
aviliy, yapsvu, SirSiy lizdy.

e Sirsés pirmiausiai puola tam-
sias ir blizgancias vietas, todél

geriausia vilkéti baltos, pilkos, zalios
spalvy drabuziais.

e UZpuolus vabzdziui, elkites
ramiai, nepanikuokite. ISsigandus,
organizme issiskiria medziagos,
kurios vabzdj dar labiau traukia.

e Nemosikuokite rankomis,
staigtis judesiai vabzdzius erzina.

NEMOKAMOS

MITYBOS

— KUR

Komnsultacijy meou
aptarsime JUms ripemius su9
mityba susijusius klausimius,

supatindinsime su sveikos
mitybos principais, kartu

SVEIKOS vi

SUOMENES SVEIKATOS BIURE

PRIENUY R. SAVIVALDYBES

iedkosime sprendimuy, kalp
galétumiite maitintis
sveikdau ir jaustis geriau

(REVUONOS G. 4, PRIENAI)

BUTINA ISANKSTINE REGISTRACIIA

TEL. B 678 T9 995

Paskelbti iSankstiniai mirties
priezasciy duomenys

Remiantis Higienos instituto pateiktais statistiniais duomenimis,
praéjusiais metais miré 47746 musy Salies gyventojai (4199 as-
menimis daugiau negu 2020 m.), t.y. 1000 gyventojy — 17 mirusiyjy
(2019 m. — 15,6/1000-Ciui gyv.).

Keturios pagrindinés mir¢iy priezastys — kraujotakos sistemos ligos,
piktybiniai navikai, iSorinés mirties priezastys ir COVID-19 liga —
sudare 84,2 proc. visy mirties priezas¢iy. Nuo kraujotakos sistemos
ligy mirée beveik puse, t. y. 48,2 proc. visy mirusiyjy. Nuo piktybiniy
naviky mire 16,2 proc., nuo COVID-19 ligos — 14,7 proc., o dél iSoriniy
mirties priezas¢iy — 5,1 proc. visy mirusiyjy.

Prieny rajone 2021 metais miré 244 gyventojai, t. y. 315 rajono
gyventojy maziau negu 2020 m. 1000-¢iui gyventojy teko 21,2 miru-
siojo (2020 m. - 21,8). Lyginant rajono ir Lietuvos gyventojy mirtin-
gumo rodiklius, stebime, kad Prieny rajono gyventojy mirtingumas
islieka aukstesnis nei vidutiniskai Lietuvoje ir Kauno apskrityje (1 pav.).
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1 pav. Mirtingumas 1000 gyventojy 2015-2021 m. Lietuvoje, Kauno ap-
skrityje ir Prieny rajone. Saltinis: Higienos instituto Sveikatos informacijos centras

Lietuvos, Kauno apskrities ir Prieny rajono gyventojy mirties priezasciy
struktiira jau daugelj mety iSlicka nepakitusi. Tai trys pagrindinés mirties
priezastys —kraujotakos sistemos ligos, piktybiniai navikai ir iSorinés mirties
priezastys.

2021 metais Prieny rajone nuo kraujotakos sistemos ligy miré daugiausia
gyventojuy, kai mirtingumo rodiklis sieké 11,2/1000-¢iui gyventojy, nuo
piktybiniy naviky — 3,1/1000-¢iui gyventojy ir nuo iSoriniy mirties priezasciy
1,1/1000-ciui gyventoju. Visi rodikliai virsijo Lietuvos ir Kauno apskrities
vidurkius (2 pav.).
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2 pav. Mirtingumas 1000 gyventojy pagal mirties priezastis 2021 m.
Lietuvoje, Kauno apskrityje ir Prieny rajone. Saltinis: Higienos instituto
Sveikatos informacijos centras

Higienos instituto pateiktais duomenimis, 2021 metais nuo kraujotakos
ligy mire 158 asmenys, nuo piktybiniy naviky mire 33 asmenys, dél iSoriniy
mirties prieZasciy — 8 Prieny rajono gyventojai.

Pagal kitas mirties priezastis, nuo kvépavimo sistemos ligy miré 7
asmenys, virSkinimo sistemos ligy — 15 asmeny, infekciniy ligy — 3 asmenys.
Lyginant 2021 m. rodiklius su 2020 m., mirtingumo rodikliai Zymiai
sumazeje. Bet kokiu atveju svarbu vykdyti prevencines veiklas jvairiomis
visuomengs sveikatinimo temomis, kad sumazintume mirtinguma nuo
jvairiy ligy ir iSoriniy mirties prieZasciy.

PARENGE: Prienu 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.vsbprienat.lt hitp:/fwww.face-
book.com/prienuvsb/

INFORMACIJA RINKO:
Direktore Ilona Lenciauskiené. Mobilusis telefonas 8 678 79 994.
Visuomeneés sveikatos specialiste, vykdanti visuomenes sveikatos stebésena, Biruté
Vitkauskaité
Visuomenes sveikatos specialisté, vykdanti visuomenes sveikatos stiprinima, Asta
Gataveckiené
Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti visuomeneés sveikatos stiprinima.
Evelina TamoSitiniené

Visuomenés sveikatos specialistai mokyklose:

Visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti visuomenés sveikatos priezitira,
»Azuolo® progimnazijoje, Naujosios Utos daugiafunkciniame centre, A$mintos
daugiafunkciniame centre, Vaida Lazauskiené

Visuomenés sveikatos specialiste, vykdanti visuomenés sveikatos prieZitira
mokykloje, Balbieriskio pagrindinéje mokykloje, ISlauzo pagrindinéje mokykloje,
Gintaré Meskauskeé

Visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti visuomeneés sveikatos priezitira,
,»Revuonos“ pagrindinéje mokykloje, Prieny lopSelis — darzelis ,,Pasaka®, Prieny
lopselis — darzelis ,,Sauluté*, Prieny r. Silavoto pagrindinéje mokykloje, Eglé
Orechoviené

Visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti visuomeneés sveikatos priezitira,
Prieny r. StakliSkiy gimnazijoje, Aurelija Butkeviciené

Visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti visuomenés sveikatos priezitira,
Prieny r. Jiezno gimnazijoje, Prieny ,,Ziburio“ gimnazijoje, Girmanté Mazeikiené

Pakuonio pagrindineje mokykloje, Prieny lopselis —darzelis ,,Gintarélis“, Prieny
r. Skriaudziy pagrindinéje mokykloje, Dalia Kukené




