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

Kaip iðvengti dehidratacijos?
Besidþiaugdami saulëtomis vasaros dienomis, neturëtume pamirðti ir pavojø sveikatai, kuriuos kelia

karðtis ir saulë. Vienas ið jø kyla tuomet, kai organizmas netenka pernelyg daug vandens. Bendrà organizmo
dehidratacijà sukelia intensyvus ir greitas kûno skysèiø praradimas. Didþiàjà dalá ðiø skysèiø sudaro vanduo.
Dehidratacijos metu kûno làstelës ir audiniai netenka daugiau vandens negu gauna geriant.

Organizmas natûraliai kasdien praranda vandená
kvëpavimo metu (su iðkvepiamu oru), su prakaitu, ðlapi-
nantis ir tuðtinantis. Kartu su vandeniu prarandami nedi-
deli druskø (natrio, kalio, kalcio, magnio) kiekiai. Vys-
tantis dehidratacijai, organizmui bûtinø mineraliniø me-
dþiagø (jos organizme cirkuliuoja iðtirpusios vandenyje
elektrolitø pavidalu, sudarydamos teigiamus ar neigia-
mus jonus) kiekis laipsniðkai maþëja. Ypaè sunki dehid-
ratacija gali baigtis ir mirtimi.

Dehidratacijos prieþastys
Yra nemaþai ávairiø prieþasèiø, kurios sukelia

dehidratacijà:. aukðta aplinkos oro temperatûra;. neefektyvi organizmo apsauga nuo aukðtos aplinkos

temperatûros (pavyzdþiui, netinkama apranga, specialios
darbui skirtos aprangos dëvëjimas, ilgalaikis respi-
ratoriaus ar dujokaukës dëvëjimas ir pan.);. ilgai trunkantis fizinis krûvis (vidutinio ar didelio
intensyvumo);. karðèiavimas, vëmimas ar viduriavimas;. itin pagausëjæs ir padaþnëjæs ðlapinimasis dël inkstø
bei ðlapimo takø infekcijø;. kai kurios lëtinës ligos: cukrinis diabetas, ðirdies
ligos, inkstø ligos ir kt.;. gërimø su dideliu kofeino kiekiu vartojimas (kofei-
nas suintensyvina skysèiø ðalinimà per inkstus);. ilgalaikis tinkamo vandens ir maisto trûkumas.

( N u k e l t a  á  5 p . )

Kodël taip nieþti uodø
ákandimus?

Uodai ákasdami á kraujà sulei-
dþia nedidelá kieká seiliø. O tai suke-
lia imuninës sistemos atsakà á jai sve-
timà medþiagà. Kovai su jomis orga-
nizmo imuninë sistema iðskiria hista-
minà – medþiagà,  kuri sukelia nieþë-
jimà, uþdegimà ir patinimà.
Kà labiausiai kandþioja uodai?

Kvëpuodami mes visi iðskiriame
anglies dioksidà. Ðiø dujø iðskiriame
daugiau, kai esame aktyvûs, pavyz-
dþiui, sportuodami. Uodai gali aptik-
ti anglies dioksido pokyèius aplin-
koje. Padidëjæs anglies dioksido kie-
kis gali áspëti uodà, kad netoliese yra
potencialus ðeimininkas. Uodus taip

pat traukia tam tikros medþiagos,
esanèios ant þmogaus odos ir pra-
kaito sudëtyje ir kurios mums sutei-
kia specifiná kvapà. Remiantis tyri-
mais, didesnë uodø ákandimo rizika
yra nëðèiosioms, nutukusiems ar tu-
rintiems antsvorá (nes iðkvepiama
didesnë CO2 koncentracija), turin-
tiems O kraujo grupæ, pavartojus
alkoholio (alkoholis aktyvina me-
dþiagø apykaità bei CO2 koncentra-
cijà iðkvepiamame ore), turintiems
aukðtesnæ kûno temperatûrà ar karð-
èiuojantiems, pasportavus ar aktyviai
pajudëjus, suprakaitavus, nenusi-
prausus ilgesná laikà, vilkint tamsiais
drabuþiais.

Kaip apsisaugoti
nuo uodø ákandimø?

Kadangi uodai kanda, yra du
apsisaugojimo nuo jø ákandimø
bûdai: vengti susidûrimo su jais ir
naudoti repelentus – vabzdþius at-
baidanèias medþiagas. Rekomen-
duojama langus ir duris nuo uodø
apsaugoti smulkiai austais specia-
liais tinkleliais. Taip pat tamsiu paros
metu, atidarius langà, reikëtø vengti
ájungti ðviesà, nes uodai reaguoja á
ðviesà ir skrenda á jà.

Kà reikëtø þinoti apie
uodø ákandimus?

Þmogui pavojingiausios yra uodø patelës, kurios ir maitinasi þmo-
gaus krauju. Uodai kàsdami su seilëmis á odà áleidþia medþiagà,
stabdanèià kraujo kreðëjimà – antikoaguliantà. Uodo ákandimo vieta
paprastai parausta, patinsta, jà gali skaudëti, nieþëti, vaikams dël
stipraus nieþëjimo gali sutrikti miegas.

( N u k e l t a  á  4 p . )

Vasarà, suðilus orams, daugiau sergama þarnyno
infekcinëmis ligomis, kurioms ðiltasis sezonas pa-
lankiausias laikas daugintis. Ðiuo metø laiku labai
svarbu paisyti maisto saugos ir higienos reikalavimø
laikant maisto produktus ir gaminant maistà sau ir
savo ðeimai.

Þarnyno infekcines ligas daþniausiai sukelia ávairûs
virusai (rotavirusai, norovirusai ir kt), taip pat bakterijos
(kampilobakterijos, jersinijos, salmonelës ir k.t.). Viru-
sinëmis þarnyno ligomis þmogus suserga, turëjæs kontak-
tà su uþterðtais pavirðiais ar pabuvæs tokioje aplinkoje, o
bakterinëmis þarnyno ligomis – per uþkrëstà maistà.
Paukðtiena, þalia, termiðkai neapdorota raudona mësa
bei karvës ar oþkos pienas, kiauðiniai, darþovës ir vaisiai
– tai puiki terpë daugintis bakterijoms, kurios þmogaus
þarnyne gali sukelti susirgimus. Ðioms bakterijoms dau-
gintis susidaro palankios sàlygos, kada maisto produktai
bûna netinkamai laikomi, naudojamasi neiðplautais
maisto ruoðimo indais, árankiais, taip pat kai þmogus
nesilaiko asmens higienos taisykliø. Ðiltoje aplinkoje pa-
liktas maistas labai greitai genda, per 30-60 min. netin-
kamomis sàlygomis laikomas maistas ima gesti, bak-
terijos sparèiai dauginasi ir tokio maisto suvalgæs þmogus
gali prastai pasijusti.

Prisiminkite ðias saugaus maisto ruoðimo ir laikymo
taisykles:. Termiðkai neapdorotà mësà, þuvá, darþoves ir jau

paruoðtà vartoti maistà pjaustyti tik ant atskirø pjaustymo
lenteliø;. Maisto ruoða uþsiimti tik ðvariai nusiplovus rankas;. Nevartoti maisto su pasibaigusio galiojimo data;. Uþðaldytà maistà atitirpinti ðaldytuve;. Laiku keiskite kempinëles, ðluostes, reguliariai jas
iðplaukite, leiskite natûraliai iðdþiûti;. Baigæ gaminti maistà, sutvarkykite darbo vietà,
nuvalykite pavirðius, iðplaukite árankius ir indus;. Ðaldytuve – atskirti paruoðtà maistà nuo termiðkai
neapdoroto maisto produktø;. Visus þalius, termiðkai neapdorotus produktus –
darþoves, vaisius, kiauðinius, þalià mësà – prieð vartojimà
reikia kruopðèiai nuplauti po tekanèio vandens srove;. Jau paruoðtà maistà, laikytà ðaldytuve, prieð var-
tojimà ilgiau paðildyti.

Pasirûpinkime maisto sauga vasarà

sikosëjimà, gerina medþiagø apy-
kaità ir kita. Vertingiausios ir daþ-
niausiai vartojamos yra avietës, þe-
muogës, mëlynës, gervuogës, span-
guolës. Þinoma, visos uogos yra ver-
tingiausios, kai valgomos tik kà nu-
skintos, taèiau namuose turint su-
dþiovintø uogø ir lapø taip pat gau-
sime daug naudos.

Dar galime paminëti keletà labai
gerai þinomø ir vertingø vaistaþoliø:
liepþiedþiai, gaurometis, rugiagëlë,
kraujaþolë, gyslotis, erðkëèiai, ajeras,
àþuolo gilës ir þievë, varnalëða, ðal-
pusnis, þàsinë sidabraþolë, kmynai,
raudonëlis, èiobrelis, dirvinis

Renkantiems vaistinguosius
augalus visø pirma bûtina gerai juos
paþinti, þinoti, kada ir kaip juos rink-
ti bei kokiomis sàlygomis paruoðta
vaistinë þaliava nepraranda gydomø-
jø savybiø ir biologiðkai aktyviø
junginiø. Derëtø nepamirðti, kad ne-
galima rinkti retø, nykstanèiø rûðiø
bei rinkti tik tas augalo dalis, kurios
yra reikalingos.

Taigi, kokias pagrindines vaista-
þoles derëtø rinkti? Ið esamø ir ga-
limø rinkti miðkuose labiausiai iðski-
riamos uogos, nes jos pasiþymi pui-
kiomis savybëmis, turi daug vitami-
nø, mineraliniø medþiagø, gelbsti
esant perðalimui, maþina karðèiavi-
mà, stiprina imunitetà, skatina at-

Vaistaþolës – gydomoji
þiedø, lapø ir ðaknø galia

Technologijø ir informacijos amþiuje spartus gyvenimo tempas,
nuolatinis stresas, aplinkos tarða alina þmogaus organizmà ir sveikatà.
Taigi vis daugiau þmoniø ima rûpintis, kaip stiprinti savo organizmà
naudojantis gamtos teikiamomis natûraliomis priemonëmis, ið kuriø
populiariausi yra vaistiniai augalai ir prieskoninës þolës. Todël dabar,
vasarà, kai þydi daugelis augalø ir sirpsta uogos, yra puikus metas
pasirûpinti vaistingøjø augalø atsargomis.

( N u k e l t a  á  4 p . )
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Per atostogas
pailsëkite kokybiðkai

Vasaros atostogos – tai metas pelnytai uþtar-
nautam ir taip ilgai lauktam poilsiui. Norint tinkamai
atsipalaiduoti atostogø metu ir padidinti darbingumà
jø pabaigoje, patariama laikytis keleto patarimø:. Atostogaudami palikite visus su darbu susiju-
sius dokumentus darbe.. Bandykite per atostogas atrasti naujà atsipa-
laidavimo bûdà, kurá praktikuosite kiekvienà dienà
bent po 15 minuèiø.. Per atostogas darykite tai, kà norite, o ne tai, kà
reikia.. Per daug nekeiskite miego ir valgymo rutinos.. Suplanuokite atostogas ið anksto. Apgalvokite,
kà norite veikti kiekvienà atostogø dienà.. Atostogas praleiskite su þmonëmis, su kuriais
jums gera, su kuriais bendraudami patiriate kuo dau-
giau teigiamø, pozityviø jausmø. . Venkite tiesioginiø saulës spinduliø didþiausio sau-

lës aktyvumo metu, t. y. nuo 11.00 iki 17.00 val.. Eidami á laukà, uþsidëkite galvos apdangalà ir ne-
ðiokite saulës akinius su UVA ir UVB filtru.. Dëvëkite lengvus, ðviesius, natûralaus audinio, ne-
verþianèius, orui pralaidþius drabuþius.. Vandená gerkite ne tik tada, kai iðtrokðtate, taèiau
visà dienà.. Venkite alkoholio ar kofeino turinèiø gërimø.. Valgykite lengvus ir nekaloringus patiekalus.. Karðtomis dienomis ribokite fiziná krûvá.. Kasdien naudokite apsaugos nuo saulës priemones
su ne maþesniu kaip 15 SPF.. Nepalikite uþdarytame automobilyje vyresnio
amþiaus ar neágaliø þmoniø, vaikø, gyvûnø, net ir tuomet,
jei visi langai atviri.

Saugiai mëgaukitës vasaros
teikiamais malonumais

Vasara – tai atostogø, pramogø, aktyvaus lais-
valaikio ir buvimo gamtoje metas, taèiau besidþiau-
giant puikiu oru reikëtø nepamirðti savo sveikatos
bei saugumo:Repelentai naudojami indivi-

dualiai þmogaus apsaugai. Jais pa-
dengiama þmogaus oda ar rûbai. Jø
gali bûti ávairios konsistencijos ir
sandaros – aerozoliai, tepalai, kre-
mai, pieðtukai. Reikëtø þinoti, kad
repelentai efektyvûs yra prieð kan-
danèius nenuodingus nariuotakojus
(uodus), o gelianèiø vabzdþiø (pvz.:
maðalø) jie neatbaido. Lauke pa-
tartina naudoti uodø atbaidymui
skirtas þvakes.

Didesná dëmesá reikëtø kreipti
kûdikiø ir vaikø apsaugai nuo uodø.
Jø oda jautriau reaguoja á uodø su-
kandimus. Kûdikiø veþimëlius, kai
jie paliekami miegoti lauke, reko-
menduojama dengti marle ar kitu
audiniu ar specialiais veþimëlio uþ-
klotais nuo vabzdþiø. Vaikø kam-
bario langus nuo uodø apsaugoti
smulkiai austais specialiais tinkle-
liais, o tamsiu paros metu reikëtø
vengti atidaryti langus, kai kambaryje
yra ájungta ðviesa. Bûnant lauke, vai-
kus geriausia rengti lengvais, orà pra-
leidþianèiais, ilgomis rankovëmis
drabuþiais bei dëvëti skrybëlæ ar ke-
puræ, kad bûtø dengiamas kuo dides-
nis vaiko odos plotas. Galima nau-
doti repelentus, tik prieð tai reikëtø
perskaityti informaciná gamintojo
apraðà, nes produktai gali turëti skir-
tingus amþiaus apribojimus. Kûdi-
kiams iki 1 m. reiktø vengti ðiø prie-
moniø naudojimo, saugiau bûtø jo-
mis patepti drabuþëlius ar veþimëlio
kraðtus. Reikëtø nepamirðti, kad
uodai suaktyvëja sutemus, todël ge-
riau vengti tuo laiku bûti lauke su
vaikais.

Kokiø veiksmø imtis
sukandþiojus uodams?

Uodø ákandimai daþniausiai
nëra pavojingi gyvybei ir sugyja per
1–2 savaites be specifinio gydymo.
Ákandimø vietas reikëtø nuplauti ðil-
tu vandeniu su muilu ir dezinfekuoti.
Nieþëjimo maþinimui galima nau-
doti nieþulá maþinanèius kremus, an-
tihistaminius vaistus ar kremus su
gliukokortikosteroidais. Taip pat
galima uþdëti ir palaikyti ðaltà kom-
presà ar prie nieþtinèios vietos pri-
dëti ledo gabalëlá ir ðvelniai juo pa-
masaþuoti. Taip pat nieþëjimà gali
sumaþinti ir maudynës vësiame eþe-
ro vandenyje. Jeigu uodai sukando
kûdiká ar vaikà, nereikëtø nerimauti,
nes ákandimai nëra pavojingi. Su-

kandimus taip pat rekomenduojama
nuplauti ðiltu vandeniu su muilu.
Galima bërimus patepti nieþulá mal-
ðinanèiu kremu ar drëkinanèiais kre-
mais – emolientais. Taip pat reikëtø
nukirpti trumpai nagus, kad vaikas
nesikasytø ir neatsirastø infekcijos
poþymiø.

Vaistinëse galima rasti ávairiø ðal-
danèiø ir malðinanèiø nieþëjimà
odos priemoniø. Galima rasti prie-
moniø su mentoliu, kuris pasiþymi
ðaldanèiu ir raminanèiu poveikiu,
taip pat maþina skausmà, nieþëjimà
ir perðtëjimà. Priemonës su alijoðiu-
mi (aloe vera) taip pat pasiþymi prieð
uþdegiminiu, odà drëkinanèiu ir nie-
þulá malðinanèiu poveikiu. Taèiau
ðiø priemoniø reikëtø vengti þmo-
nëms, jautriems alijoðiui, nes jos gali
sukelti iritacines odos reakcijas ar
kontaktiná dermatità.

Uodo ákandimo vietoje atsiradæs
neþymus patinimas, paraudimas,
nieþëjimas yra normali organizmo
reakcija á ákandimà. Svarbu vengti
ákandimø kasymo, geriau nieþtinèias
vietas lengvai patapðnoti ranka, nes
taip sumaþinama antrinës infekcijos
rizika. Vaikams rekomenduojama
kirpti trumpai nagus, kad vaikas ne-
valingai ar miegodamas nenusika-
sytø ir neatsirastø antrinës infekcijos
poþymiø.

Liaudiðki uodø ákandimo
gydymo metodai

Natûrali priemonë nuo uodø
ákandimø – ðvieþios citrinos ar laimo
sultys bei obuoliø actas, skiestas su
vandeniu. Galima naudoti arbatme-
dþio aliejø, mëtø eteriná aliejø, puðø
eteriná aliejø ir berþø ekstraktus, ku-
rie pasiþymi dezinfekuojanèiomis ir
raminanèiomis savybëmis. Taèiau
ðias priemones reikëtø naudoti atsar-
giai, nes neretai jos gali tapti iritaci-
nio ar kontaktinio dermatito prie-
þastimi. Taip pat ákandimo simpto-
mus gali sumaþinti dantø pasta, nes
jos sudëtyje esantis mentolis ðaldo ir
maþina patinimà, taèiau gali ir la-
biau iðsausinti odà. Visos liaudiðkos
priemonës turi natûraliø alergenø,
todël gali iðprovokuoti papildomas
odos reakcijas á jas. Taip pat reikëtø
vengti naudoti jas, jeigu planuojate
bûti tiesioginiuose saulës spindu-
liuose. Todël saugiausia ákandimø
simptomams maþinti naudoti ðaltus
kompresus, pridëti ledo gabalëlá arba
rinktis odos prieþiûros priemones,
pirktas vaistinëje.

Kà reikëtø þinoti apie
uodø ákandimus?

(Atkelta ið 3 p.)

asiûklis, pelynas, ramunëlës, me-
detkos, juodgalvë, debesylas, krienai.
Ir tai tik labai maþa dalis, nes vaisti-
niø bei prieskoniniø augalø Lietuvos
teritorijoje priskaièiuojama net 800
rûðiø – tai labai svarbi Lietuvos bota-
ninës ávairovës dalis.

Kadangi vaistiniai augalai kau-
pia ávairiausias veikliàsias medþia-
gas, vaistaþolëmis galime gydyti
paèius ávairiausius negalavimus. Tai

Vaistaþolës – gydomoji
þiedø, lapø ir ðaknø galia

gali bûti: virðkinimo sutrikimai, per-
ðalimas, aukðtas ar þemas kraujo-
spûdis, skausmas, cukrinis diabetas,
aterosklerozë, kvëpavimo takø ligos,
cukrinis diabetas, skausmas, odos,
sànariø, ðlapimo sistemos ligos. Vais-
taþolës taip pat gali bûti vartojamos
kaip imuninæ sistemà stimuliuo-
jantys produktai ar vitaminø ðaltinis.

Vaistingieji augalai – didelë
gamtos dovana þmogui, tik reikia jas
pastebëti ir gebëti tinkamai pa-
naudoti.

(Atkelta ið 3 p.)

Visø pirma, kuprinë turi bûti renkama pagal
vaiko amþiø ir poreikius. Kokybiðka kuprinë ne-
bûtinai bus tokia, kurià puoð filmukø herojø paveiks-
lëliai, o þema kaina renkantis neturi bûti prioritetas.
Þinoma, vaikø nuomonës visada vertëtø atsiklausti
ir pasistengti rasti toká modelá, kuris vaikui tikrai
patiktø ir atliktø visas reikiamas funkcijas.

Nugaros pakietinimas yra esminis kuprinës para-
metras, ypaè skirtos ikimokyklinukams ir pradiniø
klasiø moksleiviams. Bûtent pakietinimai ir tinkamà
formà iðlaikanti kuprinës nugarëlë ið orui pralaidþios
medþiagos lemia kuprinës patogumà, ji nespaus nu-
garos, svarbu ir tai, kad tenkantis svoris stuburui
tolygiai pasiskirsto. Rinkitës kuprinæ su dviem pla-
èiomis, minkðtomis petneðomis, o jø reguliavimo gali-
mybë leis pritaikyti kuprinæ konkreèiam vaiko ûgiui.

Pertvaros ir kiðenës padës palaikyti tvarkà kup-
rinëje – atskirti knygas ir sàsiuvinius nuo uþkandþiø
ar kitø reikmenø, be to, tolygiai paskirstys daiktø
svorá. Sustiprintas kuprinës dugnas palaikys kuprinës
formà, kad ji nesideformuotø. Krûtinës ir juosmens
srityje esantys dirþai ir sagtys – taip pat svorá pa-
skirstys ir vaiko nepersvers atgal. Be to, kuo lengvesnæ
kuprinæ pasirinksite, tuo maþesnis bus galutinis svo-
ris, kurá vaikas kasdien neðios. Rekomenduojama,
kad kuprinë svertø ne daugiau nei 10 proc. vaiko
svorio. Idealiausia, jog tuðèios kuprinës svoris bûtø
0,7 – 1 kg.

Renkantis kuprinæ atkreipkite dëmesá á jos talpà,
dydá, ðonines kiðenes bei jø uþsegimo patogumà, ið
kokios medþiagos pagaminta kuprinë, pavyzdþiui,
ar ji atspari drëgmei. Labai svarbu atkreipti dëmesá á
atðvaitø elementus, kurie pagerintø vaiko matomumà
kelyje tamsiuoju paros metu, o sertifikatai ir ávairiø
standartø atitikimas tik patvirtins kupriniø patva-
rumà ir kokybæ.

Renkantis kuprinæ svarbu nepamirðti keliø da-
lykø – kuprinës svorio, dydþio, ergonomiðkumo ir,
þinoma, groþio. Pastarasis punktas itin svarbus pa-
èiam vaikui, na, o kitais turëtø pasirûpinti jo tëvai.

Á kà atkreipti
dëmesá renkantis
kuprinæ moksleiviui?

Tinkama mokyklinë kuprinë ne tik sutalpins
visas knygas ir priemones, bet taip pat nekenks
vaiko stuburui. Ortopedai teigia, kad laikysena
formuojasi palaipsniui, todël tëvams privalu nuo-
lat stebëti, kaip vaikas stovi, sëdi, neða sunkius
daiktus, o pastebëjus, kad laikysena ydinga,
nedelsiant tai koreguoti. Kuprinës moksleiviui
pasirinkimas yra labai svarbus klausimas, á kurá
vertëtø þiûrëti atsakingai. Tai kaip gi iðsirinkti
tinkamà kuprinæ moksleiviui?
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Dehidratacijos simptomai. iðreikðtas, ilgai trunkantis
troðkulys;. iðdþiûvusi burna ir pabrinkæs,
sausas lieþuvis;. bendras silpnumas;. galvos svaigimas;. ðirdies virpëjimas, drebëjimas
ar „permuðimai“;. vangumas, sumiðimas, sàmo-
nës pritemimas;. apalpimas;. þenkliai sumaþëjæs prakaita-
vimas;. þenkliai sumaþëjæs ðlapimo
kiekis. Jei ðlapimas yra koncentruo-
tas, jo maþai ir jis tamsiai geltonos ar
net rusvos spalvos, gali bûti, kad
organizmui itin trûksta skysèiø.

Kada reikëtø kreiptis á
medikus?. vemiama ilgiau kaip vienà

dienà;. kûno temperatûra pakyla per
+38 °C;. viduriavimas trunka ilgiau kaip
2 dienas;. greitai krenta svoris;. reikðmingai sumaþëja ðlapimo
iðsiskyrimas per 12 val. laikotarpá;. apima didelis silpnumas;. þmogus tampa vangus, sulëtëja,
pasidaro netikslûs judesiai, nesio-
rientuoja aplinkoje;. kalba tampa neaiðki ir ne visada
riðli.

Kaip vasarà iðvengti
dehidratacijos?. Nuolat nedideliais gurkðniais

gerkite skysèius.. Esant dideliam karðèiui yra
geriau, kad skysèiai bûtø vësûs, bet
ne per ðalti, mat nemaþai þmoniø ga-

na lengvai suserga dël didelio tempe-
ratûrø skirtumo.. Geriausiai tinka mineralinis
vanduo (be angliarûgðtës) arba kiti
skysèiai, turintys nors nedidelius ið-
tirpusiø druskø (elektrolitø) kiekius.. Gerti tinka specialûs sportiniai
izotoniniai gërimai, paruoðti nau-
dojimui ar tirpiø milteliø pavidalu,
kurie skiedþiami geriamuoju van-
deniu.. Galima vësintis ir atkurti skys-
èiø pusiausvyrà ðaltais ledais, ypaè
pagamintais ið vaisiø sulèiø, arba
gurkðnoti per ðiaudelá namuose pasi-
darytø (pavyzdþiui, ið praskiestø
sulèiø) ávairiausiø ðaltø kokteiliø.. Esant karðèiams, svarbiausia
pasirûpinti, kad silpnesnës sveikatos,
seni, sergantys asmenys, kûdikiai ir
maþi vaikai gautø pakankamai skys-
èiø, kadangi jie patys gali bûti nepa-
jëgûs tai padaryti.. Vasarà, ypaè dideliø karðèiø
metu, tinkamai susiplanuokite savo
veiklà ir visada su savimi pasiimkite
vandens.. Raginkite visus sportuojan-
èius, aktyviai atostogaujanèius ar dir-
banèius fiziná darbà lauke þmones
iðgerti daug daugiau skysèiø nei pa-
prastai.. Venkite alkoholio, kadangi al-
koholis padidina vandens pasiðali-
nimà ið organizmo.. Dëvëkite laisvus, ðviesius dra-
buþius ið natûraliø audiniø. Neðio-
kite ðviesø galvos apdangalà.. Bûdami lauke stenkitës laikytis
ðeðëlyje ir vëjo prapuèiamoje vietoje.

Nëra jokiø ypatingø ar specialiø
dehidratacijos prevencijos priemo-
niø, todël visa esmë vasarà – reikð-
mingai padidinti skysèiø suvartoji-
mà, siekiant palaikyti tinkamà orga-
nizmo skysèiø pusiausvyrà.

Kaip iðvengti dehidratacijos?
(Atkelta ið 3 p.)

Kas þmogaus organizme atsakingas uþ tai, kad
kraujas po kûnà tekëtø ðvarus, iðvalytas nuo toksinø
ir ávairiø cheminiø medþiagø? Kepenys.

Kas þmogaus organizme sintetina ir kontroliuoja
cholesterolio kieká kraujyje? Kepenys. Kas gamina tulþá,
reikalingà suvirðkinti maistà? Ir vël atsakymas toks pats
– kepenys. Neatsitiktinai ðis organas vadinamas vienu
svarbiausiø. Liepos 28–oji – tai hepatito B viruso atradëjo,
Nobelio premijos laureato prof. B. Samuel Blumbeg
gimimo diena. Bûtent todël Pasaulio sveikatos organi-
zacija (PSO) pasirinko ðià datà paþymëti Pasauline hepa-
tito diena.

Hepatitas – kepenø uþdegimas, kurá gali sukelti viru-
sai (hepatito) bei neinfekciniai veiksniai (alkoholis,
medikamentai ir pan.). PSO duomenimis, daþniausiai
lëtinius hepatitus sukelia hepatito B ir C virusai. Lëtiniai
B ir C hepatitai yra daþniausi kepenø cirozës, kepenø
vëþio ir su jais susijusiø mirèiø prieþastis.

Naujausiais PSO duomenimis, pasaulyje kas 30
sekundþiø mirðta þmogus nuo su hepatitu susijusiø ligø.
Ið viso nuo hepatitø B ir C kasmet per metus pasaulyje
mirðta 1,1 milijono þmoniø bei kasmet uþregistruojama

3 milijonai naujø atvejø. Pasauliniu mastu hepatitai – tai
antroji mirties nuo infekciniø ligø prieþastis po tuber-
kuliozës. Pasaulinëje hepatito strategijoje, kuriai pritarë
visos PSO valstybës narës, nuo 2016 m. iki 2030 m.
siekiama 90 proc. sumaþinti naujø hepatito infekcijos
atvejø bei 65 proc. sumaþinti mirèiø skaièiø. Hepatitus
sukelia penkios pagrindinës hepatito viruso padermës –
A, B, C, D ir E. Nuo hepatitø A, B yra skiepai. C hepatitas
yra pagydoma virusinë liga.

Saugokime kepenis, kaip jos saugo
mûsø organizmà

Hepatitas A
Hepatitas A – þarnyno

infekcija, kuria daþniausiai
uþsikreèiama keliaujant po
besivystanèias ðalis, kai viru-
sas per uþterðtas rankas, nuo
ávairiø aplinkos daiktø ir
pavirðiø patenka á sveiko
þmogaus burnà. Iðsiskyræs su
fekalijomis jis gali uþkrësti
aplinkà, maistà, vandená,
dirvoþemá. Geriausia apsau-
ga nuo hepatito A – skiepai.

Hepatitas B
Hepatitu B uþsikreèiama nuo hepatito

B viruso, kuris perduodamas per kraujà:
pastaràjá perpilant (jei donoro kraujas yra
infekuotas), atliekant operacijas, tatui-
ruotes, veriant auskarus, naudojantis tais
paèiais ðvirkðtais narkotinëms medþia-
goms leistis. Ðiuo virusu galima uþsikrësti
ir buityje – jei artimasis serga ir yra nesi-
laikoma elementariø higienos taisykliø:
naudojamasi tais paèiais dantø ðepetukais,
skustuvais. Geriausia apsauga nuo he-
patito B – skiepai.

Hepatitas C
Pagrindinis virusinio hepatito C

plitimo bûdas – per kraujà. Skirtingai
nuo virusinio hepatito B, virusinis he-
patitas C lytiniø santykiø metu per-
duodamas retai. Labiausiai rizikuoja
uþsikrësti hepatito C infekcija asme-
nys, vartojantys ðvirkðèiamuosius nar-
kotikus; medicinos darbuotojai, tu-
rintys sàlytá su krauju (chirurgai,
odontologai ir kt.), hemodializuojami
pacientai. Nuo hepatito C skiepø nëra.

Pasaulio sveikatos organizacija, minint Pasaulinæ
hepatito dienà, iðskiria svarbiausias prevencines hepatitø
priemones:. Visi naujagimiai turi bûti paskiepyti nuo hepatito
B ið karto gimæ ir vëliau gauti dar bent dvi papildomas
vakcinos dozes. Tokiu bûdu siekiama uþkirsti kelià hepa-
tito B infekcijai tarp naujagimiø.. Visos nëðèiosios turëtø bûti reguliariai tikrinamos
dël hepatito B, ÞIV ir sifilio, o prireikus gydomos. Tokios
priemonës leistø sustabdyti hepatito B viruso perdavimà
ið motinos vaikui.. Hepatito prevencijos, diagnostikos ir gydymo

paslaugos turëtø bûti prieinamos kiekvienam, áskaitant
vartojanèius ðvirkðèiamuosius narkotikus, ákalinimo
ástaigose esanèius asmenis, migrantus ir kitus aukðtos
rizikos uþsikrësti asmenis. O tai reiðkia, kad neturëtø
bûti uþmirðtas nei vienas.. Laiku diagnozavus bei gydant virusinius hepatitus,
galima iðvengti kepenø vëþio ir kitø sunkiø kepenø ligø,
todël svarbu plësti hepatitø diagnostikos ir gydymo
prieinamumà.. Hepatitø prevencijos ir gydymo paslaugos, pvz.,
kûdikiø imunizacija, þalos maþinimo paslaugos ir lëtinio
hepatito B gydymas, yra pagrindinës ir bûtinos.

1 pav. Mirtingumo nuo piktybiniø navikø Lietuvoje kartograma, 2020 m.
Ðaltinis: Visuomenës sveikatos stebësenos informacinë sistema

Lëtinës neinfekcinës ligos
XXI amþiuje tapo globalia sveika-
tos problema, kelianèia vis di-
desnius iððûkius kiekvienai ða-
liai, nepriklausomai nuo jos so-
cialinio ir ekonominio iðsivys-
tymo.

Piktybiniai navikai yra viena la-
biausiai paplitusiø lëtiniø neinfek-
ciniø ligø ir Vakarø pasaulyje, ir Lie-
tuvoje – ji vis dar iðlieka antra pa-
grindine mirties prieþastimi tarp ða-
lies gyventojø. Pagrindiniai rizikos
veiksniai, lemiantys sergamumà ir
mirtingumà nuo piktybiniø navikø
pasauliniu mastu, yra rûkymas, ne-
subalansuota mityba, fizinio akty-
vumo stoka, antsvoris ir nutukimas,
piktnaudþiavimas alkoholiu, taip
pat ir oro tarða. Siekiant sumaþinti
sergamumo ir mirties nuo piktybi-
niø navikø atvejø skaièiø, tikslingiau-
sia skatinti gyventojø sveikà gy-
vensenà, maþinti rizikos veiksniø pa-
plitimà bei jø poveiká, taikyti tiks-
lingas profilaktikos, ankstyvos diag-
nostikos priemones.

Piktybiniai navikai – viena ið
daþniausiø mirties prieþasèiø

Prienø rajone dël piktybiniø
navikø 2020 m. mirë 94 asmenys (ið
viso Lietuvoje mirë 8210 asmenø),
ir tai uþima 2-à vietà tarp visø mirties
prieþasèiø. Dël minëtø mirèiø Prie-
nø rajonas priskiriamas didelës rizi-
kos zonai, èia 100 000 gyventojø
2020 m. teko 366,7 mirtys, kai visos
Lietuvos vidurkis – 293,7 mirtys, tad
rodiklis Prienø r. yra 1,25 karto di-
desnis nei Lietuvos vidurkis (1 pav.).

Specialistai rekomenduoja:. periodiðkai tikrintis sveikatà
dël vëþiniø susirgimø bei dalyvauti
profilaktinëse programose;. propaguoti sveikà gyvenimo
bûdà – sveikiau maitintis, daugiau ju-
dëti, laikytis tinkamo poilsio reþimo;. didinti visuomenës  informuo-
tumà apie galimybes dalyvauti pre-
vencinëse programose, finansuo-
jamose ið PSDF lëðø.

Rûpinkitës savo sveikata!

Daugeliui probleminiø loðëjø di-
dþiausias iððûkis yra ne sustoti loðti,
o nustojus nepradëti loðti ið pradþiø.
Internetas padarë azartinius þaidi-
mus labai lengvai prieinamais, todël
sveikstantiems loðëjams sunkiau
iðvengti atkryèio.

Didþiausias þingsnis áveikiant
priklausomybæ nuo azartiniø loðimø
yra pripaþinimas ir supratimas, kad
turi ðià problemà. Tam reikia milþi-
niðkø pastangø ir dràsos, ypaè jei pra-
loðei didelæ pinigø sumà ar dël loði-
mo nutrûko tavo santykiai su arti-
maisiais ar draugais. Daugelis þmo-
niø, kurie susidûrë su priklausomybe
nuo azartiniø loðimø, sugebëjo atsi-
sakyti ðio áproèio ir atkurti savo gy-
venimà.

Patarimai, kurie gali padëti:. Iðmok nemalonius jausmus
malðinti sveikesniais bûdais nei lo-
ðimas, pavyzdþiui, sportas, laiko lei-
dimas su draugais, kurie neloðia, ar
uþsiëmimas naujais pomëgiais ar
bûreliais;. Sustiprink savo palaikymo
tinklà. Sunku kovoti su bet kokia
priklausomybe be palaikymo, todël
papasakok apie savo problemà ðei-
mai ir draugams;. Jei jauti, kad priklausomybë
tave emociðkai stipriai paveikë, pa-
vyzdþiui jauti nerimà, depresijos
simptomus ar svarstai apie savi-
þudybæ, papasakok apie tai tëvams,
mokytojams ar mokyklos psicho-
logui, jie padës rasti tinkamà pagalbà.
Net tada, kai loðimas nebëra tavo
gyvenimo dalis, ðios problemos vis
tiek iðliks, todël svarbu jas spræsti.

ATSIMINK! Nesvarbu, koká
loðimà pasirenki, organizatoriai
visada laimi!

Azartiniai loðimai yra bet ko-
kia pramoga, kurios tikslas rizi-
kuoti savo pinigais arba daiktais,
siekiant laimëti dar daugiau. Tai
nebûtinai turi bûti loðimas kazino,
azartiniø þaidimø galima rasti in-
ternete, mobiliosiose programë-
lëse ar tiesiog þaidþiant su drau-
gais kortomis, dël ko nors laþi-
nantis ir pan.

Neretai paaugliams yra sudëtin-
ga pastebëti, kad tai, kà jie daro, yra
azartinis loðimas, todël netyèia „uþ-
sikabina“, ir tokiu bûdu nepastebi-
mai gali iðsivystyti priklausomybë,
kuri su laiku progresuoja, praloðiami
vis didesni pinigai. Kai kurie pa-
augliai loðimus naudoja kaip bûdà
uþsidirbti, nes susikuria lengvai uþ-
dirbamø pinigø iliuzijà, taèiau netru-
kus pradeda praloðinëti, vëliau sten-
giasi atsiloðti ir ðis ratas kartojasi nuo-
latos. Susiformavusi priklausomybë
kelia ávairias finansines, socialines,
biologines ir psichologines proble-
mas ne tik loðianèiajam, bet ir jo
artimiesiems.

Simptomai:. Loði, nors neturi pinigø;. Negali kontroliuoti savo lo-
ðimo áproèiø;. Draugai ir ðeimos nariai iðreið-
kia susirûpinimà dël tavo loðimo;. Jauti poreiká slëpti, kad loði;. Daþnas loðimas tau sukelia ne-
migà, nerimà, depresijà;. Pralaimëjæs pradedi màstyti
apie saviþudybæ.

Priklausomybë nuo loðimo



2022 m. liepos 27 d. Nr. 54 (10502) 6 p.

Buvimas lauke yra neabe-
jotinai svarbus visø amþiaus
tarpsniø þmonëms, taèiau vai-
kams turëtø bûti skiriamas ypa-
tingas dëmesys. Vos gimus kû-
dikiui, tampa savaime supranta-
ma, kad kasdienis buvimas lauke
tampa svarbia jo dienos rutinos
dalimi. O su laiku ði praktika ima
maþëti.

Daþnai tëvai pernelyg atsargiai
planuoja ðeimos laisvalaiká gryname
ore, bijodami perkaitimo, alergijø bei
kitø negalavimø, gresianèiø vaikui.
Taèiau atsakingai suplanuotos pra-
mogos lauke vaikui suteiks didesnæ
naudà nei pasyvus laisvalaikis namie,
o vasara – puikus metas praturtinti
savo laisvalaiká buvimu gamtoje,

Vasarà laikà leidþiame lauke

þaliosiose erdvëse ir parkuose.
Geriausia su vaikais á nuotykius

leistis nuo maþumës, nelaukiant, kol

jie uþaugs. Tai nëra lengva ir reika-
lauja pasiruoðimo, bet paskui nega-
lësite atsidþiaugti rezultatais. Inter-
nete ðeimos, keliaujanèios su maþais
vaikais, dalinasi informacija, pata-
rimais ir netgi sàraðais daiktø, ku-
riuos jums reikëtø pasiimti su savimi
leidþiantis á keliø valandø ar keliø
dienø þygá.

Pradëkite nuo paþintiniø takø
bei parkø ir palengva pereikite prie
laukinës gamtos. Kiekvienais metais
Lietuvoje atsiranda naujø paþintiniø
takø, rekreaciniø erdviø, kurios
priartina miesto þmones prie lau-
kinës gamtos. Lietuvoje nereikia va-
þiuoti ðimtus kilometrø, kad áþeng-
tum á natûralø miðkà ir pasimëgau-
tum paþintiniais takais ir takeliais,
vingiuojanèiais paupiais, paeþerë-
mis, pelkëmis. Iðvykoms ruoðkitës
drauge. Pasidalinkite lûkesèiais, tu-
rëkite planà, bet visada bûkite pa-
siruoðæ já pakeisti.

Gamtoje elkitës atsakingai, ne-
ðiukðlinkite. Ji – pati puikiausia þai-
dimø aikðtelë. Tai vieta, kur galime
atrasti vidinæ ramybæ ir pajusti nuos-
tabà!

Vaikystëje iðugdyti laisvalaikio
áproèiai, reguliarios pramogos, fizi-
nis aktyvumas gryname ore yra
svarbus pamatas sveikai vaiko raidai
ir fizinei bei psichinei sveikatai atei-
tyje. Specialistai pataria, kad kûdikis
ar maþas vaikas lauke bet kokiu oru
turëtø paleisti 4 valandas, o suau-
gusieji – bent 1–2 valandas per parà.

Kodël vaikams sveika bûti lauke?. Fizinio aktyvumo ir natûralios ðviesos derinys labai veiksmingai
maþina depresijà, panaikina átampà.. Nuolatinis judëjimas skatina vaiko augimà, bûdamas gryname ore
kartu su saulës spinduliais jis apsirûpina vitaminu D, reikalingu organizmo
atraminëms funkcijoms vystytis ir palaikyti.. Maþesnë diabeto ir antsvorio rizika. Viena valanda, praleista gryname
ore, teigiamai veikia auganèio vaiko svorá. Fiziðkai aktyvus vaikas yra
maþiau linkæs priaugti svorio, gerëja medþiagø apykaitos procesai, taip
pat maþëja diabeto rizika. Tvirtëja kaulø – raumenø sistema.. Deguonis, kurio gaunama bûnant gryname ore, pamaitina smegenis
ir kitas organizmo sistemas.. Laisvalaiká lauke leidþianèio vaiko socialiniai ágûdþiai yra geresni,
kadangi daþnai pramogaujant, þaidþiant kartu su kitais vaikais randama
draugø, mokomasi veikti ir kurti kartu.. Skatinamas kûrybiðkumas. Buvimas lauke vaikui padeda paþinti
naujas formas, kvapus, spalvas, reiðkinius.. Vaikas sëkmingiau koncentruoja dëmesá. Lauke praleistas laikas
teigiamai veikia koncentracijà ir padeda vaikui lengviau sutelkti dëmesá.. Formuojasi pozityvus poþiûris. Þmogaus aplinkos suvokimas for-
muojasi nuo maþens. Aktyvus laisvalaikis lauke padeda formuoti pozityvià
vaiko pasaulëþiûrà, maþina agresyvumo, depresijos rizikà.. Maþesnis hiperaktyvumas. Aktyvaus laisvalaikio planavimas lauke
gali padëti ðeimoms, susidurianèioms su vaikø hiperaktyvumu. Á lauko
pramogas nukreipta energija teigiamai veikia hiperaktyviø vaikø sveikatà,
kadangi padeda vaikui atsipalaiduoti natûralioje aplinkoje.. Geresnë rega. Uþsienio ðaliø studijos parodë, jog gryname ore re-
guliariai bûnantys vaikai reèiau susiduria su trumparegyste bei akiniø
poreikiu jauname amþiuje.

kitas veiklas. Susitikimo metu prisiminëme saugaus
elgesio taisykles, tikrinome pirðtø vikrumà dëliojant
dëliones „kas greièiau“, prisiminëme anatomijà,
atlikome fizinio aktyvumo pratimus, vykdëme
viktorinà. Linkime kuo didþiausios sëkmës dainø kon-
kursuose ir aèiû uþ puikiai praleistà laikà.

Dalyvavome meninio lavinimo studijos vykdy-
toje stovykloje „Vasara su muzika“. Liepos 13 dienà
su uþduotimis vykome pasisveèiuoti á jaukiai ási-
kûrusià muzikos studijà.

Vaikai  ne tik noriai dainuoja, bet ir ásitraukia á

Vasara – ne tik su muzika

Vaikai rideno kauliukà ir traukë
korteles: roþinæ, geltonà arba më-
lynà.  Roþinëse kortelëse buvo apra-
ðoma situacija, á kurià pateko zuikis,
ir uþduotas klausimas, kaip padëti
jam iðspræsti iðkilusias problemas.
Mëlynose kortelëse buvo apraðyti
gyvenimiðki klausimai, susijæ su
jausmais ir emocijø valdymu, maþie-
ji dalinosi savo áþvalgomis ir patir-
timi ið kasdienio gyvenimo. Gel-

tonose kortelëse apraðyti fiziniai
pratimai, kuriuos vaikai labai noriai
atliko.

Vaikui, siekianèiam iðmokti tin-
kamai reikðti ir valdyti savo jausmus,
labai svarbu mokëti ir tinkamai val-
dyti savo kûnà, todël þaidimo metu
pakaitomis atlikome fizinius pra-
timus, skirtus jëgos, lankstumo, koor-
dinacijos, vikrumo ágûdþiø geri-
nimui.

Mokësi valdyti emocijas
Prienø lopðelyje-darþelyje „Saulutë“ liepos 19 d. vyko uþsiëmimas

apie emocijas ir jø valdymà. Þaidëme stalo þaidimà „Zuikiø miestas“,
kurio tikslas kuo greièiau zuikui pasiekti zuikiø namus.

Birþelio 29 d. Prienø globos na-
muose vyko paskaita „Kaip iðsau-
goti sveikà ir graþià ðypsenà?“.
Paskaità skaitë burnos higienistë
Laura Sviglinskienë. Paskaitos me-
tu lektorë pasakojo, kaip tinkamai
turëtume priþiûrëti dantis, kà reikia
daryti norint iðsaugoti sveikà ðyp-

Prienø globos namuose vyko
paskaita apie burnos prieþiûrà

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

senà. Taip pat pristatë dantø prie-
þiûrai skirtas priemones. Dalyviai
burnos higienos specialistei pateikë
nemaþai klausimø, á kuriuos buvo
iðsamiai atsakyta. Sveiki dantys – ne
tik graþi ðypsena, bet ir gera sveikata,
todël tinkama jø prieþiûra turi tapti
kasdieniu áproèiu.

PARENGË: Prienø rajono savival-
dybës visuomenës sveikatos biuras
Revuonos g. 4, Prienai, Telefonas/faksas
(8 319) 544 27, Mobilusis telefonas 8 678
79 995, El. paðtas prienai.vs.biuras@g-
mail.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 stebë-
senà, Birutë Vitkauskaitë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos stipri-
nimà, Asta Gataveckienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos stipri-

nimà, Evelina Tamoðiûnienë

Visuomenës sveikatos
specialistai mokyklose:
Visuomenës sveikatos specialistë,

vykdanti visuomenës sveikatos prieþiû-
rà „Àþuolo“ progimnazijoje, Naujosios
Ûtos daugiafunkciame centre, Aðmin-
tos daugiafunkciame centre, Vaida
Lazauskienë

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

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiû-
rà „Revuonos“ pagrindinëje mokyklo-

je, Prienø lopðelyje-darþelyje „Pasaka“,
Prienø lopðelyje-darþelyje „Saulutë“,
Prienø r. Ðilavoto pagrindinëje mokyk-
loje, Eglë Orechovienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiû-
rà Prienø r. Stakliðkiø gimnazijoje,
Aurelija Butkevièienë

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

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiû-
rà Pakuonio pagrindinëje mokykloje,
Prienø lopðelyje-darþelyje „Gintarëlis“,
Prienø r. Skriaudþiø pagrindinëje mo-
kykloje, Dalia Kukenë


