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mai apie sveikata

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras

Ka reikety zinoti apie
uody ikandimus?

Zmogui pavojingiausios yra uody patelés, kurios ir maitinasi Zmo-
gaus krauju. Uodai kasdami su seilémis j oda jleidZzia medZiaga,
stabdancia kraujo kreSéjima — antikoagulianta. Uodo jkandimo vieta
paprastai parausta, patinsta, ja gali skaudéti, niezéti, vaikams del
stipraus niezéjimo gali sutrikti miegas.

Kodél taip niezti uody
jkandimus?

Uodai jkasdami i krauja sulei-
dzia nedidelj kieki seiliy. O tai suke-
liaimuninés sistemos atsaka | jai sve-
tima medziagg. Kovaisu jomis orga-
nizmo imunine sistema i$skiria hista-
ming—medziaga, kurisukelia nieze-
jima, uZdegima ir patinima.

Ka labiausiai kandzioja uodai?

Kveépuodami mes visi i$skiriame
anglies dioksida. Siy dujy iSskiriame
daugiau, kai esame aktyvis, pavyz-
dziui, sportuodami. Uodai gali aptik-
ti anglies dioksido pokycius aplin-
koje. Padidejes anglies dioksido kie-
kis gali ispéti uoda, kad netoliese yra
potencialus Seimininkas. Uodus taip

pat traukia tam tikros medziagos,
esancios ant zmogaus odos ir pra-
kaito sudétyje ir kurios mums sutei-
kia specifini kvapg. Remiantis tyri-
mais, didesné uody jkandimo rizika
yra nesciosioms, nutukusiems ar tu-
rintiems antsvori (nes i8kvepiama
didesné CO?*koncentracija), turin-
tiems O kraujo grupe, pavartojus
alkoholio (alkoholis aktyvina me-
dziagy apykaita bei CO*koncentra-
cijaiSkvepiamame ore), turintiems
aukstesne kiino temperatiirg ar kars-
ciuojantiems, pasportavus ar aktyviai
pajudéjus, suprakaitavus, nenusi-
praususilgesni laika, vilkint tamsiais
drabuziais.
Kaip apsisaugoti
nuo uody jkandimy?

Kadangi uodai kanda, yra du
apsisaugojimo nuo jy jkandimy
budai: vengti susidiirimo su jais ir
naudoti repelentus — vabzdzius at-
baidancias medziagas. Rekomen-
duojama langus ir duris nuo uody
apsaugoti smulkiai austais specia-
liais tinkleliais. Taip pat tamsiu paros
metu, atidarius langa, reikéty vengti
Ijungti Sviesa, nes uodai reaguoja i
Sviesa ir skrendajja.

(Nukelta j 4 p.)
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Kaip iSvengti dehidratacijos?
BesidZziaugdami saulétomis vasaros dienomis, neturétume pamirsti ir pavojy sveikatai, kuriuos kelia
karstis ir saulé. Vienas i$ jy kyla tuomet, kai organizmas netenka pernelyg daug vandens. Bendra organizmo

dehidratacija sukelia intensyvus ir greitas kiino skysciy praradimas. DidZiaja dalj Siy skys¢iy sudaro vanduo.
Dehidratacijos metu kiino Iastelés ir audiniai netenka daugiau vandens negu gauna geriant.

VANDUO ZMOGAUS ORGANIZME
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Organizmas naturaliai kasdien praranda vandenj
kvépavimo metu (su iSkvepiamu oru), su prakaitu, slapi-
nantis ir tustinantis. Kartu su vandeniu prarandami nedi-
deli drusky (natrio, kalio, kalcio, magnio) kiekiai. Vys-
tantis dehidratacijai, organizmui biitiny mineraliniy me-
dziagy (jos organizme cirkuliuoja iStirpusios vandenyje
elektrolity pavidalu, sudarydamos teigiamus ar neigia-
mus jonus) kiekis laipsniSkai mazeja. Ypac sunki dehid-
ratacija gali baigtis ir mirtimi.

Dehldratacuos prlezastys

Yra nemazai jvairiy priezasCiy, kurios sukelia
dehidratacija:

e auksta aplinkos oro temperatiira;

e neefektyvi organizmo apsauga nuo aukstos aplinkos
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INDIVIDUALUS VANDENS
el POREIKIO APSKAICIAVIMAS

temperatiiros (pavyzdziui, netinkama apranga, specialios
darbui skirtos aprangos dévejimas, ilgalaikis respi-
ratoriaus ar dujokaukes dévéjimas ir pan. );

e ilgai trunkantis fizinis kravis (vidutinio ar didelio
intensyvumo);

e kar$c¢iavimas, vémimas ar viduriavimas;

e itin pagauscjes ir padaznejes Slapinimasis deél inksty
bei Slapimo taky infekcijy;

e kai kurios létinés ligos: cukrinis diabetas, Sirdies
ligos, inksty ligos ir kt.;

e gerimy su dideliu kofeino kiekiu vartojimas (kofei-
nas suintensyvina skysciy Salinima per inkstus);

e ilgalaikis tinkamo vandens ir maisto trikumas.

(Nukelta j 5 p.)

Pasiripinkime maisto sauga vasarq

Vasara, susilus orams, daugiau sergama zarnyno

Vaistazoles — gydomoji

infekcinémis ligomis, kurioms Siltasis sezonas pa-
lankiausias laikas daugintis. Siuo mety laiku labai
svarbu paisyti maisto saugos ir higienos reikalavimy
laikant maisto produktus ir gaminant maista sau ir
savo Seimai.

Zarnyno infekcines ligas dazniausiai sukelia jvairtis
virusai (rotavirusai, norovirusai ir kt), taip pat bakterijos
(kampilobakterijos, jersinijos, salmonelés ir k.t.). Viru-
sinémis Zarnyno ligomis zmogus suserga, turéjes kontak-
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" |Ziedy, lapy ir Sakny galia
Technologijy ir informacijos amziuje spartus gyvenimo tempas,
nuolatinis stresas, aplinkos tarsa alina Zzmogaus organizma ir sveikata.
Taigi vis daugiau Zmoniy ima rapintis, kaip stiprinti savo organizma
naudojantis gamtos teikiamomis natiiraliomis priemonémis, i$ kuriy
populiariausi yra vaistiniai augalai ir prieskoninés Zolés. Todél dabar,
vasara, kai zydi daugelis augaly ir sirpsta uogos, yra puikus metas

ta suuzterStais pavirsiais ar pabuves tokioje aplinkoje, o
bakterinémis zarnyno ligomis — per uzkrésta maista.
Paukstiena, zalia, termiSkai neapdorota raudona mésa
bei karves ar ozkos pienas, kiauSiniai, darzoves ir vaisiai
—tai puiki terpe daugintis bakterijoms, kurios Zmogaus
Zarnyne gali sukelti susirgimus. Sioms bakten]oms dau-
gintis susidaro palankios salygos, kada maisto produktai
biina netinkamai laikomi, naudojamasi neiSplautais
maisto ruos$imo indais, irankiais, taip pat kai zmogus
nesilaiko asmens higienos taisykliy. Siltoje aplinkoje pa-
liktas maistas labai greitai genda, per 30-60 min. netin-
kamomis salygomis laikomas maistas ima gesti, bak-
terijos sparciai dauginasi ir tokio maisto suvalges zmogus
gali prastai pasijusti.

Prisiminkite Sias saugaus maisto ruoSimo ir laikymo
taisykles:

o TermiSkai neapdorota mesa, Zuvi, darzoves ir jau

paruosta vartoti maista pjaustyti tik ant atskiry pjaustymo
lenteliy;

© Maisto ruoSa uzsiimti tik Svariai nusiplovus rankas;

e Nevartoti maisto su pasibaigusio galiojimo data;

e UZSaldyta maista atitirpinti Saldytuve;

o Laiku keiskite kempineles, Sluostes, reguliariai jas
iSplaukite, leiskite nattiraliai i$dZifiti;

e Baige gaminti maista, sutvarkykite darbo vieta,
nuvalykite pavirsius, iSplaukite jrankius ir indus;

o Saldytuve —atskirti paruosStg maista nuo termiskai
neapdoroto maisto produkty;

e Visus Zalius, termiSkai neapdorotus produktus —
darzoves, vaisius, kiausinius, Zalig mésa —pries vartojima
reikia kruopsciai nuplauti po tekancio vandens srove;

e Jau paruostg maista, laikytq Saldytuve, pries var-
tojima ilgiau pasildyti.
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individualus fizinio
aktyvumo planas

Hvielinme 65 mely ir vyresnius asmonis
atlikti fizinio pajgurmao testy ir gauti
indhvidualy fizinks aktyvumo plang.

Fizinio pajegumo testavimo
metu bus matuojama:
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Fizinio pajegumo testas bus athiekamas I
tris kartus per metus, siekiant stebaéti |
fizinio pajégumao pokyius.

Renkantiems vaistinguosius
augalus visy pirma biitina gerai juos
pazinti, Zinoti, kada ir kaip juos rink-
ti bei kokiomis sglygomis paruosta
vaistiné Zaliava nepraranda gydomy-
ju savybiuy ir biologiSkai aktyviy
junginiy. Deréty nepamirsti, kad ne-
galima rinkti rety, nykstanciy rasiy
bei rinkti tik tas augalo dalis, kurios
yrareikalingos.

Taigi, kokias pagrindines vaista-
zoles derety rinkti? IS esamy ir ga-
limy rinkti miskuose labiausiai i$ski-
riamos uogos, nes jos pasizymi pui-
kiomis savybémis, turt daug vitami-
ny, mineraliniy medZiagy, gelbsti
esant perSalimui, maZina karsciavi-
ma, stiprina imuniteta, skatina at-

sikosejima, gerina medZiagy apy-
kait ir kita. Vertingiausios ir daz-
niausiai vartojamos yra avietés, Ze-
muoges, melynés, gervuoges, span-
guoles. Zinoma, visos u0gos yra ver-
tingiausios, kai valgornos tik ka nu-
skintos, ta¢iau namuose turint su-
dziovinty uogy ir lapy taip pat gau-
sime daug naudos.

Dar galime paminéti keleta labai
gerai zinomy ir vertingy vaistazoliy:
liepziedziai, gaurometis, rugiagele,
kraujazole, gyslotis, erSkéciai, ajeras,
azuolo gilés ir zieve, varnalesa, Sal-
pusnis, zasine sidabrazole, kmynai,
raudonélis, Ciobrelis, dirvinis

(Nukelta j 4 p.)
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Ka reikety zinoti apie

uody ikand

(Atkelta i$ 3 p.)

Repelentai naudojami indivi-
dualiai Zmogaus apsaugai. Jais pa-
dengiama zmogaus oda ar riibai. Jy
gali bti jvairios konsistencijos ir
sandaros — aerozoliai, tepalai, kre-
mai, pieStukai. Reikéty zinoti, kad
repelentai efektyviis yra prie§ kan-
dancius nenuodingus nariuotakojus
(uodus), o gelianciy vabzdziy (pvz.:
masaly) jie neatbaido. Lauke pa-
tartina naudoti uody atbaidymui
skirtas zvakes.

Didesnj démes;j reikety kreipti
kadikiy ir vaiky apsaugai nuo uody.
Jy odajautriau reaguoja i uody su-
kandimus. Kadikiy vezimelius, kai
jie palickami miegoti lauke, reko-
menduojama dengti marle ar kitu
audiniu ar specialiais veZimelio uz-
klotais nuo vabzdziy. Vaiky kam-
bario langus nuo uody apsaugoti
smulkiai austais specialiais tinkle-
liais, o tamsiu paros metu reikéty
vengtiatidaryti langus, kai kambaryje
yrajjungta Sviesa. Binant lauke, vai-
kus geriausia rengti lengvais, ora pra-
leidzianciais, ilgomis rankovemis
drabuziais bei dévéti skrybele ar ke-
pure, kad buty dengiamas kuo dides-
nis vaiko odos plotas. Galima nau-
dotirepelentus, tik pries tai reikety
perskaityti informacinj gamintojo
aprasg, nes produktai gali turéti skir-
tingus amziaus apribojimus. Kudi-
kiams iki 1 m. reikty vengti Siy prie-
moniy naudojimo, saugiau biity jo-
mis patepti drabuzelius ar veZimelio
krastus. Reikéty nepamirsti, kad
uodai suaktyveja sutemus, todel ge-
riau vengti tuo laiku buti lauke su
vaikais.

Kokiy veiksmy imtis
sukandZiojus uodams?

Uody jkandimai dazniausiai
néra pavojingi gyvybei ir sugyja per
1-2 savaites be specifinio gydymo.
Ikandimy vietas reikéty nuplauti Sil-
tuvandeniu su muilu ir dezinfekuoti.
Niez¢jimo mazinimui galima nau-
dotiniezulj mazinancius kremus, an-
tihistaminius vaistus ar kremus su
gliukokortikosteroidais. Taip pat
galima uzdéti ir palaikyti Salta kom-
presa ar prie nieztincios vietos pri-
detiledo gabalélj ir $velniai juo pa-
masazuoti. Taip pat niez€jima gali
sumazinti ir maudynés vésiame eze-
rovandenyje. Jeigu uodai sukando
kudikj ar vaika, nereikety nerimauti,
nes jkandimai néra pavojingi. Su-

imus?

kandimus taip pat rekomenduojama
nuplauti Siltu vandeniu su muilu.
Galima berimus patepti niezulj mal-
S$inanc¢iu kremu ar drékinanciais kre-
mais—emolientais. Taip pat reikéty
nukirpti trumpai nagus, kad vaikas
nesikasyty ir neatsirasty infekcijos
pogymiy.

Vaistinése galima rasti jvairiy $al-
dan¢iy ir malSinanciy niezéjima
odos priemoniy. Galima rasti prie-
moniy su mentoliu, kuris pasizymi
Saldanciu ir raminanciu poveikiu,
taip pat mazina skausma, niez€jima
ir perstéjima. Priemongs su alijosiu-
mi (aloe vera) taip pat pasizymi prie§
uzdegiminiu, oda drékinanciu ir nie-
zulj malSinanciu poveikiu. Taciau
$iy priemoniy reikeéty vengti zmo-
neéms, jautriems alijoSiui, nes jos gali
sukelti iritacines odos reakcijas ar
kontaktinj dermatita.

Uodo jkandimovietoje atsirades
nezymus patinimas, paraudimas,
niezéjimas yra normali organizmo
reakcija i ikandima. Svarbu vengti
ikandimy kasymo, geriau nieztin¢ias
vietas lengvai pataps$noti ranka, nes
taip sumazinama antrines infekcijos
rizika. Vaikams rekomenduojama
kirpti trumpai nagus, kad vaikas ne-
valingai ar miegodamas nenusika-
syty ir neatsirasty antrinés infekcijos
pozymuy. I

Liaudiski uody jkandimo

gydymo metodai

Natirali priemoné nuo uody
ikandimy —$viezios citrinos ar laimo
sultys bei obuoliy actas, skiestas su
vandeniu. Galima naudoti arbatme-
dzio aliejy, méty eterinj aliejy, puSy
eterinj aliejy ir berzy ekstraktus, ku-
rie pasizymi dezinfekuojanciomis ir
raminanciomis savybémis. Taciau
Sias priemones reikéty naudoti atsar-
giai, nes neretai jos gali tapti iritaci-
nio ar kontaktinio dermatito prie-
zastimi. Taip pat jkandimo simpto-
mus gali sumazinti danty pasta, nes
jos sudétyje esantis mentolis Saldo ir
mazina patinima, taciau gali ir la-
biau i$sausinti oda. Visos liaudiskos
priemoneés turi natiiraliy alergeny,
todel gali iSprovokuoti papildomas
odos reakcijas  jas. Taip pat reikéty
vengti naudoti jas, jeigu planuojate
biti tiesioginiuose saulés spindu-
liuose. Todél saugiausia jkandimy
simptomams maZinti naudoti Saltus
kompresus, pridéti ledo gabalélj arba
rinktis odos prieziiiros priemones,
pirktas vaistinéje.

Vaistazoles —
Ziedy, lapy ir

(Atkelta i§ 3 p.)

asitiklis, pelynas, ramunélés, me-
detkos, juodgalve, debesylas, krienai.
Ir tai tik labai maza dalis, nes vaisti-
niy bei prieskoniniy augaly Lietuvos
teritorijoje priskaiciuojama net 800
riiSiy —tai labai svarbi Lietuvos bota-
nings jvairoves dalis.

Kadangi vaistiniai augalai kau-
pia jvairiausias veikligsias medzia-
gas, vaistazolemis galime gydyti
pacius jvairiausius negalavimus. Tai

pirmadienlais ir
ketvirtadienials

9:00-10:00

Prieny .Afuolo®

KADAT

REGISTRACIJA:
Tel nr; B 67878 895 |

«FUTBOLAS
vaiksciojant"
Nemokami uZsiémimai +55

Fulbakss vaiki&iojant yra naujs futbolo atmaina, kusl skirta 55 mety monéms ir
vyresniems. Tal puiki priemaong skatintl fizin] aktyvema, kurl sutetkia ir gery emecijy.

progimnazijos stadione

EL p.: prienaivsbiuras@gmailoom

gydomoji
sakny galia

gali biiti: virSkinimo sutrikimai, per-
Salimas, aukstas ar Zemas krau]o-
spudis, skausmas cukrinis diabetas,
ateroskleroze, kvépavimo taky ligos,
cukrinis diabetas, skausmas, odos,
sanariy, Slapimo sistemos ligos. Vais-
tazolés taip pat gali biiti vartojamos
kaip imuning sistemg stimuliuo-
jantys produktai ar vitaminy Saltinis.

Vaistingieji augalai — didele
gamtos dovana Zzmogui, tik reikia jas
pastebéti ir gebéti tinkamai pa-
naudoti.
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Per atostogas
pailsekite kokybiskai

Vasaros atostogos — tai metas pelnytai uztar-
nautam ir taip ilgai lauktam poilsiui. Norint tinkamai
atsipalaiduoti atostogy metu ir padidinti darbinguma

ju pabaigoje, patariama laikytis keleto patarimy:

e Atostogaudami palikite visus su darbu susiju-

sius dokumentus darbe.

e Bandykite per atostogas atrasti nauja atsipa-
laidavimo buida, kurj praktikuosite kiekviena dieng

bent po 15 minuciy.

e Per atostogas darykite tai, kg norite, o ne tai, ka

reikia.

e Per daug nekeiskite miego ir valgymo rutinos.
e Suplanuokite atostogas i§ anksto. Apgalvokite,

ka norite veikti kiekvieng atostogq dlenq

e Atostogas praleiskite su zmonémis, su kuriais
jums gera, su kuriais bendraudami patiriate kuo dau-

giau teigiamy, pozityviy jausmy.

Saugiai mégaukités vasaros
teikiamais malonumais

Vasara — tai atostogu, pramogu, aktyvaus lais-
valaikio ir buvimo gamtoje metas, taiau besidziau-
giant puikiu oru reikéty nepamirsti savo sveikatos
bei saugumo:

e Venkite tiesioginiy saulés spinduliy didziausio sau-

lés aktyvumo metu, t. y. nuo 11.00 iki 17.00 val.

e Eidami | lauka, uzsidékite galvos apdangala ir ne-
Siokite saulés akinius su UVA ir UVBfiltru.

e Devekite lengvus, Sviesius, natiiralaus audinio, ne-
verziancius, orui pralaidZius drabuZius.

e Vandenj gerkite ne tik tada, kai iStrokstate, taciau
visg diena.

e Venkite alkoholio ar kofeino turinciy gérimy.

e Valgykite lengvus ir nekaloringus patiekalus.

e Karstomis dienomis ribokite fizini krtvi.

o Kasdien naudokite apsaugos nuo saulés priemones
sune mazesniu kaip 15 SPE

e Nepalikite uzdarytame automobilyje vyresnio
amziaus ar nejgaliy Zmoniy, vaiky, gyviny, net ir tuomet,

| ka atkreipti
demesj renkantis
kupring moksleiviui?

Tinkama mokykliné kupriné ne tik sutalpins
visas knygas ir priemones, bet taip pat nekenks
vaiko stuburui. Ortopedai teigia, kad laikysena
formuojasi palaipsniui, todél tévams privalu nuo-
lat stebéti, kaip vaikas stovi, sédi, neSa sunkius
daiktus, o pastebéjus, kad laikysena ydinga,
nedelsiant tai koreguoti. Kuprinés moksleiviui
pasirinkimas yra labai svarbus klausimas, j kurj
vertéty Ziuréti atsakingai. Tai kaip gi iSsirinkti
tinkama kupring moksleiviui?
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Visy pirma, kupriné turi biti renkama pagal
vaiko amziy ir poreikius. Kokybiska kupriné ne-
biitinai bus tokia, kurig puos filmuky herojy paveiks-
leliai, 0 Zema kaina renkantis neturi buti prioritetas.
Zinoma, vaiky nuomonés visada vertéty atsiklausti
ir pasistengti rasti tokj modeli, kuris vaikui tikrai
patikty ir atlikty visas reikiamas funkcijas.

Nugaros pakietinimas yra esminis kuprinés para-
metras, ypac skirtos ikimokyklinukams ir pradiniy
klasiy moksleiviams. Butent pakietinimai ir tinkama
forma islaikanti kuprinés nugarélé i§ orui pralaidzios
medziagos lemia kuprinés patoguma, ji nespaus nu-
garos, svarbu ir tai, kad tenkantis svoris stuburui
tolygiai pasiskirsto. Rinkités kuprine su dviem pla-
c¢iomis, minkStomis petneSomis, 0 jy reguliavimo gali-
mybe leis pritaikyti kupring konkreciam vaiko tigiui.

Pertvaros ir kiSenes padés palaikyti tvarka kup-
rineje — atskirti knygas ir sasiuvinius nuo uzkandziy
ar kity reikmenuy, be to, tolygiai paskirstys daikty
svori. Sustiprintas kuprinés dugnas palaikys kuprinés
forma, kad ji nesideformuoty. Kratinés ir juosmens
srityje esantys dirZai ir sagtys — taip pat svorj pa-
skirstys irvaiko nepersvers atgal. Be to, kuo lengvesne
kuprine pasirinksite, tuo mazesnis bus galutinis svo-
ris, kurj vaikas kasdien nesios. Rekomenduojama,
kad kupriné sverty ne daugiau nei 10 proc. vaiko
svorio. Idealiausia, jog tuscios kuprinés svoris biity
0,7-1kg.

Renkantis kuprine atkreipkite démesj i jos talpa,
dydj, Sonines kiSenes bei jy uzsegimo patoguma, is
kokios medZiagos pagaminta kuprine, pavyzdziui,
arji atspari drégmei. Labai svarbu atkreipti démesi i
atsvaity elementus, kurie pagerinty vaiko matomuma
kelyje tamsiuoju paros metu, o sertifikatai ir jvairiy
standarty atitikimas tik patvirtins kupriniy patva-
rumg ir kokybe.

Renkantis kupring svarbu nepamirsti keliy da-
lyky — kuprinés svorio, dydzio, ergonomiSkumo ir,
zinoma, grozio. Pastarasis punktas itin svarbus pa-
¢iam vaikui, na, o kitais turéty pasiriipinti jo tévai.

ey

LITOMI HARA
ULK PHE WVEIATDS AFLALRGON MOaSTERDOS

jeivisilangai atviri.

Kvieéiame nemokamai pasitikrinti
pagal gias prevencines programas

Dl gimdos
kaklelio veiio
Dl &irdies ir
K ) karty per 3 m.
raujagysiiy ligy pasitikrinti gali
karty per1m, i
pasitikrintl gall nuo 25 ki 59 m.
vyral (imtinai).
nuo 40 iki 54 m.
i (imtinad) ir
moterys Dél prostatos
nuo 50 lki 64 m. widio
(imtinai}
pasitikninti gali
wyral
niuo 50 iki 69 m.
fimtinai), o jeigu Sia
liga sirgo tévas ar
brolial - nue 45 m.
Kito positikrinimo
Sl i daty paskirs 2eimos
storos gydytojas
farnos vikio
karty per 2 m.
pasititrinti gall Dél kriities vékio
d i
wyral ir moterys
nuo 50 iki 74 m. karty per 2 m.
Ilrrrllnﬂ] pasitikrin gakl
moterys
nuo 50 iki 63 m.
(imtinai).
Kreipkités | savo Seimos gydytoja
Biauglau imfarmacios v baanbdusalrit &
o 0 [0 JORT
Wipiman kidesaimmus gafima ot ifovin it sra 38 §] 113 TR

NEMOKAMAS

Kvimdiame atwyhli |
Prieny rajono
savivaldybes
visuomenés
sweikatos biurg i
NEMOKAMAI
atlikti kiino
kompozicijos
jvertinima, kurio

metu bus nustatyti SUZINOKITE
DAUGIAL APIE
S1E RODIKLIAL SAVO KONA!

C0HWONGO

np-un. m- lh-c-ﬁ- Mbeishoirns

uummql =
-dlull"l' by nm-u Hlllr rrllnl KE
il L g
PRIENY RAJOND SAVIVALDYBES Bt Eprsh i
VISUGMENES SVEIRATOS BIURAS

13%-15% 13%-15%

IREvuonos g 4, Prienal)

Biiiing Haskuiing faglseecia el B 319 B4 27 mob @ 6T TO BEE m




5. Ne. 54 (10502)

Gyvenimas

2022 m. liepos 27 d.

Saugokime kepenis, kaip jos saugo

misy organizma

Kas Zmogaus organizme atsakingas uz tai, kad
kraujas po kiing tekéty Svarus, iSvalytas nuo toksiny
ir jvairiy cheminiy medzZiagy? Kepenys.

Kas Zmogaus organizme sintetina ir kontroliuoja
cholesterolio kieki kraujyje? Kepenys. Kas gamina tulzj,
reikalingg suvirsSkinti maista? Ir vél atsakymas toks pats
—kepenys. Neatsitiktinai Sis organas vadinamas vienu
svarbiausiy. Liepos 28—0ji—tai hepatito B viruso atradéjo,
Nobelio premijos laureato prof. B. Samuel Blumbeg
gimimo diena. Biitent todél Pasaulio sveikatos organi-
zacija (PSO) pasirinko $ig data pazyméti Pasauline hepa-
tito diena.

Hepatitas—kepeny uzdegimas, kurj gali sukelti viru-
sai (hepatito) bei neinfekciniai veiksniai (alkoholis,
medikamentai ir pan.). PSO duomenimis, daZniausiai
letinius hepatitus sukelia hepatito B ir Cvirusai. Létiniai
B ir C hepatitai yra dazniausi kepeny cirozes, kepeny
VEZio ir su jais susijusiy mirciy priezastis.

Naujausiais PSO duomenimis, pasaulyje kas 30
sekundziy mirSta Zzmogus nuo su hepatitu susijusiy ligy.
IS viso nuo hepatity B ir C kasmet per metus pasaulyje
mirsta 1,1 milijono Zmoniy bei kasmet uzregistruojama

3 milijonai naujy atvejy. Pasauliniu mastu hepatitai —tai
antroji mirties nuo infekciniy ligy priezastis po tuber-
kuliozes. Pasaulingje hepatito strategijoje, kuriai pritare
visos PSO valstybes narés, nuo 2016 m. iki 2030 m.
siekiama 90 proc. sumazinti naujy hepatito infekcijos
atvejy bei 65 proc. sumazinti mirciy skaiciy. Hepatitus
sukelia penkios pagrindinés hepatito viruso padermés —
A, B,C,Dir E.Nuo hepatity A, Byra skiepai. C hepatitas
yra pagydoma virusine liga.

Hepatitas A

Hepatitas A — Zarnyno
infekcija, kuria dazniausiai
uzsikreciama keliaujant po
besivystancias Salis, kai viru-
sas per uzterStas rankas, nuo
1va1r1q aplinkos dalktq ir
pavirSiy patenka | sveiko
zmogaus burna. ISsiskyres su
fekalijomis jis gali uzkresti
aplinka, maista, vandeni,
dirvoZzemj. Geriausia apsau-
ganuo hepatito A —skiepai.

patito B —skiepai.

Hepatitas B

Hepatitu B uzsikreciama nuo hepatito
Bviruso, kuris perduodamas per krauja:
pastarajj perpilant (jei donoro kraujas yra
infekuotas), atliekant operacijas, tatui-
ruotes, veriant auskarus, naudojantis tais
paciais $virkstais narkotinéms medzia-
goms leistis. Siuo virusu galima uzsikrésti
ir buityje —jei artimasis serga ir yra nesi-
laikoma elementariy higienos taisykliy:
naudojamasi tais paciais danty Sepetukais,
skustuvais. Geriausia apsauga nuo he-

Hepatitas C

Pagrindinis virusinio hepatito C
plitimo biidas — per krauja. Skirtingai
nuo virusinio hepatito B, virusinis he-
patitas C lytiniy santykiy metu per-
duodamas retai. Labiausiai rizikuoja
uzsikreésti hepatito Cinfekcija asme-
nys, vartojantys Svirk§ciamuosius nar-
kotikus; medicinos darbuotojai, tu-
rintys squt; su krauju (chlrurgal
odontologai ir kt.), hemodializuojami
pacientai. Nuo hepatito Cskiepy néra.

Pasaulio sveikatos organizacija, minint Pasauline
hepatito diena, i$skiria svarbiausias prevencines hepatity
priemones:

e Visi naujagimiai turi biiti paskiepyti nuo hepatito
BiS karto gime ir véliau gauti dar bent dvi papildomas
vakcinos dozes. Tokiu buidu siekiama uzkirsti kelig hepa-
tito B infekcijai tarp naujagimiy.

e Visos nesciosios turéty biti reguliariai tikrinamos
deél hepatito B, ZIV irsifilio, o prireikus gydomos. Tokios
priemonés leisty sustabdyti hepatito B viruso perdavima
1§ motinos vaikui.

e Hepatito prevencijos, diagnostikos ir gydymo

paslaugos turety biti prieinamos kiekvienam, jskaitant
vartojancius $virkSciamuosius narkotikus, jkalinimo
istaigose esancius asmenis, migrantus ir kitus aukstos
rizikos uzsikresti asmenis. O tai reiSkia, kad neturéty
biiti uzmirstas nei vienas.

e [ aiku diagnozavus bei gydant virusinius hepatitus,
galima iSvengti kepeny vezio ir kity sunkiy kepeny ligy,
todel svarbu plésti hepatity diagnostikos ir gydymo
prieinamuma.

e Hepatity prevencijos ir gydymo paslaugos, pvz.,
y imunizacija, Zalos mazinimo paslaugos ir Iétinio
hepatito B gydymas, yra pagrindinés ir biitinos.

Piktybiniai navikai — viena is
dazniausiy mirties priezasciy

Létinés neinfekcinés ligos
XXI amzZiuje tapo globalia sveika-
tos problema, kelianéia vis di-
desnius iSSukius kiekvienai Sa-
liai, nepriklausomai nuo jos so-
cialinio ir ekonominio issivys-
tymo.

Piktybiniai navikai yra viena la-
biausiai paplitusiy létiniy neinfek-
ciniy ligy ir Vakary pasaulyje, ir Lie-
tuvoje — ji vis dar iSlieka antra pa-
grindine mirties priezastimi tarp Sa-
lies gyventojy. Pagrindiniai rizikos
veiksniai, lemiantys sergamumg ir
mirtinguma nuo piktybiniy naviky

Praemg i

Prienyr. \%

1 pav. Mirtingumo nuo piktybiniy naviky Lietuvoje kartograma, 2020 m.
Saltinis: Visuomenés sveikatos stebésenos informaciné sistema

pasauliniu mastu, yra rikymas, ne-

subalansuota mityba, fizinio akty-
vumo stoka, antsvoris ir nutukimas,
piktnaudziavimas alkoholiu, taip
patir oro tarsa. Siekiant sumazinti
sergamumo ir mirties nuo piktybi-
niy naviky atvejy skaiciy, tikslingiau-
sia skatinti gyventojy sveika gy-
venseng, mazinti rizikos veiksniy pa-
plitimg bei jy poveiki, taikyti tiks-
lingas profilaktikos, ankstyvos diag-
nostikos priemones.

Prieny rajone dél piktybiniy
naviky 2020 m. miré 94 asmenys (i$
viso Lietuvoje miré 8210 asmenu),
ir tai uzima 2-g vieta tarp visy mirties
priezas¢iy. Dél minéty mirciy Prie-
ny rajonas priskiriamas didelés rizi-
kos zonai, ¢ia 100 000 gyventojuy
2020 m. teko 366,7 mirtys, kai visos
Lietuvos vidurkis —293,7 mirtys, tad
rodiklis Prieny r. yra 1,25 karto di-
desnis nei Lietuvos vidurkis (1 pav.).

Specialistai rekomenduoja:

e periodiskai tikrintis sveikata
deél véziniy susirgimy bei dalyvauti
profilaktinése programose;

e propaguoti sveika gyvenimo
biida —sveikiau maitintis, daugiau ju-
deti, laikytis tinkamo poilsio rezimo;

e didintivisuomenés informuo-
tuma apie galimybes dalyvauti pre-
vencinese programose, finansuo-

Kaip isvengti dehidratacijos?

(Atkelta i$ 3 p.)

Dehidratacijos simptomai

e iSreikstas, ilgai trunkantis
troSkulys;
sausas liezuvis;

e bendras silpnumas

e galvos svaigimas;

o Sirdies vnpejlmas drebéjimas
ar ,,permusimai®;

® vangumas, sumiéimas, samo-
neés pritemimas;

e apalpimas;

e zenkliai sumazejes prakaita-
vimas;

e Zenkliai sumazéjes Slapimo
kiekis. Jei Slapimas yra koncentruo-
tas, jo mazai ir jis tamsiai geltonos ar
net rusvos spalvos, gali buti, kad
organizmui itin triiksta skysciy.

Kada reikety kreiptis |
medikus?

e vemiama ilgiau kaip vieng
diena;

e kiino temperatiira pakyla per
+38°C;

e viduriavimas trunka ilgiau kaip
2 dienas;

e greitai krenta svoris;

o reikSmingai sumazéja Slapimo
iSsiskyrimas per 12 val. laikotarpi;

e apima didelis silpnumas;

® Zmogus tampa vangus, sulétéja,
pasidaro netikslus judesiai, nesio-
rientuoja aplinkoje;

o kalba tampa neaiski ir ne visada
risli.

Kaip vasarg iSvengti
dehidratacijos?

o Nuolat nedideliais gurksniais
gerkite skyscius.

e Esant dideliam kars¢iui yra
geriau, kad skyscCiai buty vesis, bet
ne per $alti, mat nemazai Zzmoniy ga-

nalengvai suserga del didelio tempe-
rattry skirtumo.

e Geriausiai tinka mineralinis
vanduo (be angliartigstés) arba kiti
skysciai, turintys nors nedidelius i$-
tirpusiy drusky (elektrolity) kiekius.

o Gerti tinka specialiis sportiniai
izotoniniai gerimai, paruosti nau-
dojimui ar tirpiy milteliy pavidalu,
kurie skiedziami geriamuoju van-
deniu.

e Galima vesintis ir atkurti skys-
¢iy pusiausvyra Saltais ledais, ypac
pagamintais i§ vaisiy suliy, arba
gurksnoti per Siaudeli namuose pasi-
daryty (pavyzdziui, i§ praskiesty
sulciy) ivairiausiy salty kokteiliy.

e Esant karsCiams, svarbiausia
pasirtipinti, kad silpnesnés sveikatos,
seni, sergantys asmenys, kidikiai ir
mazivaikai gauty pakankamai skys-
¢iy, kadangi jie patys gali buti nepa-
jegus tai padaryti.

® Vasarg, ypac dideliy kar$ciy
metu, tinkamai susiplanuokite savo
veikla ir visada su savimi pasiimkite
vandens.

e Raginkite visus sportuojan-
¢ius, aktyviai atostogaujancius ar dir-
bancius fizinj darba lauke Zmones
igerti daug daugiau skysciy nei pa-
prastai.

e Venkite alkoholio, kadangi al-
koholis padidina vandens pasisali-
nimg i§ organizmo.

e Dévekite laisvus, Sviesius dra-
buzius i§ nataraliy audiniy. Nesio-
kite $viesy galvos apdangala.

e Budamilauke stenkites laikytis
Seselyje ir véjo prapuciamoje vietoje.

Nera jokiy ypatingy ar specialiy
dehidratacijos prevencijos priemo-
niy, todél visa esme vasarg — reiks-
mingai padidinti skys¢iy suvartoji-
ma, siekiant palaikyti tinkama orga-
nizmo skysciy pusiausvyra.

Pnklausomvbe nuo loSimo

Azartiniai loSimai yra bet ko-
kia pramoga, kurios tikslas rizi-
kuoti savo pinigais arba daiktais,
siekiant laiméti dar daugiau. Tai
nebatinai turi bati Io§imas kazino

ternete, mobiliosiose programe-
lése ar tiesiog Zaidziant su drau-
gais kortomis, dél ko nors lazi-
nantis ir pan.

Neretai paaugliams yra sudétin-
ga pastebeéti, kad tai, ka jie daro, yra
azartinis loSimas, todél netycia ,,uz-
sikabina®, ir tokiu biidu nepastebi-
mai gali i8sivystyti priklausomybe,
kuri su laiku progresuoja, praloSiami
vis didesni pinigai. Kai kurie pa-
augliai loSimus naudoja kaip biidg
uzsidirbti, nes susikuria lengvai uz-
dirbamy pinigy iliuzija, taciau netru-
kus pradeda praloSinéti, véliau sten-
giasi atsilosti ir Sis ratas kartojasi nuo-
latos. Susiformavusi priklausomybe
kelia jvairias finansines, socialines,
biologines ir psichologines proble-
mas ne tik loSianciajam, bet ir jo
artimiesiems.

Simptomai:

e Losi, nors neturi pinigy;

e Negali kontroliuoti savo lo-
$imo jprociuy;

® Draugai ir Seimos nariai iSreis-
kia susirtipinima del tavo loSimo;

e Jauti poreiki slépti, kad losi;

® Daznas loSimas tau sukelia ne-
miga, nerima, depresija;

ANKSTYVOSIOS

INTERVENCIJOS PROGRAMA

Y Memoralizuojantis, neggsdinantis. nesmerkiantis
poiitris, interaktyvis metodal, atvira erdve kalbétis,
rasti atsakymus ir motyvuoti pokyZiams.

K.a1 surenkama 6-12 jaunucliy

grupé. Dalyvavimas gali biti SAVANCRISKAS arba

[PAREIGOJANTIS (kaip administracinio poveikio ar
vaiko minimalios prieZidros priemoné).

jamose i PSDE I¢5y. e Pralaimeéjes pradedi mastyti
Rupinkités savo sveikata! apie savizudybe.

Eksperimantavimo su e =
psichoaktyviomis medEiagomis (alkoholiu ir §
narkotininémis medzZiagomis, ifskyrus tabaku) ar o
nereguliaraus jy vartojimo patirtj turintiems z
nepilnamegiams nuo 14 mety, kurie dar néra —
priklausomi, ;

=<
i L
o ol |
Vg
e
Ezamesnd informacija teikiama tal (B 319) 54 427, ‘IF
el. paitu prienal.vs.biuras@gmail.com

Daugeliui probleminiy loséjy di-
dziausias i$Siikis yra ne sustoti losti,
o nustojus nepradeéti losti i§ pradZiy.
Internetas padaré azartinius Zaidi-
mus labai lengvai prieinamais, todél
sveikstantiems loS¢jams sunkiau
iSvengti atkrycio.

Didziausias zZingsnis jveikiant
priklausomybe nuo azartiniy loSimy
yra pripazinimas ir supratimas, kad
turi $ig problema. Tam reikia milzi-
niSky pastangy ir drasos, ypacjei pra-
losei didele pinigy suma ar dél losi-
mo nutriiko tavo santykiai su arti-
maisiais ar draugais. Daugelis Zmo-
niy, kurie susidiire su priklausomybe
nuo azartiniy loSimy, sugebgéjo atsi-
sakyti §io iprocio ir atkurti savo gy-
venima.

Patarimai, kurie gali padeti:

e ISmok nemalonius jausmus
malSinti sveikesniais biidais nei lo-
Simas, pavyzdziui, sportas, laiko lei-
dimas su draugais, kurie nelosia, ar
uzsiémimas naujais pomeégiais ar
bureliais;

e Sustiprink savo palaikymo
tinkla. Sunku kovoti su bet kokia
priklausomybe be palaikymo, todél
papasakok apie savo problema Sei-
maiir draugams;

e Jei jauti, kad priklausomybée
tave emociskai stipriai paveike, pa-
vyzdziui jauti nerimag, depresijos
simptomus ar svarstai apie savi-
Zudybe, papasakok apie tai tévams,
mokytojams ar mokyklos pswho-
logui, jie padésrasti tinkama pagalba.
Net tada, kai loSimas nebéra tavo
gyvenimo dalis, Sios problemos vis
tiek iSliks, todél svarbu jas spresti.

ATSIMINK! Nesvarbu, koki
loSima pasirenki, organizatoriai
visada laimi!
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Vasara — ne tik su muzika

Mokesi valdyti emocijas

Prieny lopSelyje-darZelyje ,,Sauluté” liepos 19 d. vyko uzsiémimas
apie emocijas ir jy valdyma. Zaidéme stalo zaidima ,,Zuikiy miestas®,

kurio tikslas kuo greiciau zuikui pasiekti zuikiy namus.

Vaikai rideno kauliuka ir trauke
korteles: rozine, geltong arba meé-
lyna. Rozinése kortelése buvo apra-
Soma ssituacija, j kurig pateko zuikis,
ir uzduotas klausimas, kaip padéti
jam iSspresti iSkilusias problemas.
Melynose kortelése buvo aprasyti
gyvenimiski klausimai, susije su
jausmais ir emocijy valdymu, mazie-
ji dalinosi savo izvalgomis ir patir-
timi i§ kasdienio gyvenimo. Gel-

tonose kortelése apradyti fiziniai
pratimai, kuriuos vaikai labai noriai
atliko.

Vaikui, siekian¢iam iSmokti tin-
kamai reiksti ir valdyti savo jausmus,
labai svarbu mokeéti ir tinkamai val-
dyti savo kiina, todel Zaidimo metu
pakaitomis atlikome fizinius pra-
timus, skirtus jégos, lankstumo, koor-
dinacijos, vikrumo igidziy geri-
nimui.

Prieny globos namuose vyko

Dalyvavome meninio lavinimo studijos vykdy-
toje stovykloje ,,Vasara su muzika“. Liepos 13 diena
su uzduotimis vykome pasisveciuoti j jaukiai jsi-
kurusia muzikos studija.

Vaikai ne tik noriai dainuoja, bet ir isitraukia i

kitas veiklas. Susitikimo metu prisiminéme saugaus
elgesio taisykles, tikrinome pirsty vikruma deliojant
deliones ,,kas grei¢iau®, prisiminéme anatomija,
atlikome fizinio aktyvumo pratimus, vykdéme
viktoring. Linkime kuo didZiausios sekmés dainy kon-
kursuose ir aciti uz puikiai praleistg laika.

Vasara laika leidziame lauke

Buvimas lauke yra neabe-
jotinai svarbus visy amziaus
tarpsniy Zmonéms, taciau vai-
kams turéty bati skiriamas ypa-
tingas démesys. Vos gimus Ki-

paskaita apie burnos priezilra
Kiekvienas Zinome, kad danty valymas — svarbi kasdienio asmens
higienos ritualo dalis. Bet ar daznai susimastome apie tai, kaip, kada

dikiui, tampa savaime supranta-
ma, kad kasdienis buvimas lauke

ir kodél tai reikia daryti?

Birzelio 29 d. Prieny globos na-
muose vyko paskaita ,,Kaip iSsau-
goti sveika ir grazia Sypseng?“.
Paskaita skaité burnos higienisté
Laura Sviglinskiené. Paskaitos me-
tu lektoré pasakojo, kaip tinkamai
turétume prizitréti dantis, kg reikia
daryti norint iSsaugoti sveika Syp-

sena. Taip pat pristaté danty prie-
zitirai skirtas priemones. Dalyviai
burnos higienos specialistei pateike
nemazai klausimy, | kuriuos buvo
iSsamiai atsakyta. Sveiki dantys—ne
tik graZiSypsena, bet ir gera sveikata,
todél tinkama jy priezitira turi tapti
kasdieniu jprociu.

PATS LAIKAS PASIROPINTI

VAIKO
SVEIKATOS

 PAZYMEJIMU

G

15 ANESTE SSIREGISTHLUI
P SHMOS GYETOas BRI
OYEPYTON DOONTOLOGA

Horint patikrinti vaiko sveikaty ir
GAUTI VAIKD SVEIKATOS PAZYMEDIMA, roikia:

LAIEL ATVYETI

Pk SIS GDV O, I
OVDVTGLA DOCHTOLOG,

tampa svarbia jo dienos rutinos
dalimi. O su laiku Si praktika ima
mazéti.

Daznai tévai pernelyg atsargiai
planuoja Seimos laisvalaiki gryname
ore, bijodami perkaitimo, alergijy bei
kitq negalavimy, gresianciy vaikui.
Taciau atsakingai suplanuotos pra-
mogos lauke vaikui suteiks didesne
nauda nei pasyvus laisvalaikis namie,
o vasara —puikus metas praturtinti
savo laisvalaikj buvimu gamtoje,

zaliosiose erdvese ir parkuose.
Geriausia su vaikais  nuotykius
leistis nuo mazumes, nelaukiant, kol

Kodeél vaikams sveika buti lauke?

e Fizinio aktyvumo ir nattiralios Sviesos derinys labai veiksmingai
mazina depresija, panaikina jtampa.

o Nuolatinis judéjimas skatina vaiko augima, bidamas gryname ore
kartu su saulés spinduliais jis apsirapina vitaminu D, reikalingu organizmo
atraminems funkcijoms vystytis ir palaikyti.

® Mazesneé diabeto ir antsvoriorizika. Vienavalanda, praleista gryname
ore, teigiamai veikia augancio vaiko svorj. Fizi§kai aktyvus vaikas yra
maziau linkes priaugti svorio, geréja medziagy apykaitos procesai, taip
pat mazeja diabeto rizika. Tvirtéja kauly — raumeny sistema.

® Deguonis, kurio gaunama biinant gryname ore, pamaitina smegenis
ir kitas organizmo sistemas.

o Laisvalaikj lauke leidZiancio vaiko socialiniai jgidZiai yra geresni,
kadangi daZnai pramogaujant, ZaidZiant kartu su kitais vaikais randama
draugy, mokomasi veikti ir kurti kartu.

o Skatinamas kiirybiSkumas. Buvimas lauke vaikui padeda pazinti
naujas formas, kvapus, spalvas, reiskinius.

o Vaikas seékmingiau koncentruoja démesj. Lauke praleistas laikas
teigiamai veikia koncentracija ir padeda vaikui lengviau sutelkti demesj.

e Formuojasi pozityvus pozitiris. Zmogaus aplinkos suvokimas for-
muojasi nuo mazens. Aktyvus laisvalaikis lauke padeda formuoti pozityvia
vaiko pasauléziiira, maZina agresyvumo, depresijos rizika.

e Mazesnis hiperaktyvumas. Aktyvaus laisvalaikio planavimas lauke
gali padéti Seimoms, susiduriancioms su vaiky hiperaktyvumu. I lauko
pramogas nukreipta energija teigiamai veikia hiperaktyviy vaiky sveikata,
kadangi padeda vaikui atsipalaiduoti natiiralioje aplinkoje.

e Geresné rega. Uzsienio Saliy studijos parode, jog gryname ore re-
guliariai bunantys vaikai reciau susiduria su trumparegyste bei akiniy
poreikiu jauname amzZiuje.

jie uzaugs. Tai néra lengva ir reika-
lauja pasiruosimo, bet paskui nega-
lesite atsidziaugti rezultatais. Inter-
nete Seimos, keliaujancios su mazais
vaikais, dalinasi informacija, pata-
rimais ir netgi sarasais daikty, ku-
riuos jums reikety pasiimti su savimi
leidziantis | keliy valandy ar keliy
dieny Zygi.

Pradekite nuo pazintiniy taky
bei parky ir palengva pereikite prie
laukinés gamtos. Kiekvienais metais
Lietuvoje atsiranda naujy pazintiniy
taky, rekreaciniy erdviy, kurios
priartina miesto zmones prie lau-
kinés gamtos. Lietuvoje nereikia va-
ziuoti Simtus kilometry, kad jzeng-
tum j natiiraly miska ir pasimégau-
tum pazintiniais takais ir takeliais,
vingiuojanciais paupiais, paezere-
mis, pelkémis. ISvykoms ruoskités
drauge Pasidalinkite liikesciais, tu-
reékite plana, bet visada bikite pa-
siruose ji pakeisti.

Gamtoje elkités atsakingai, ne-
Siukslinkite. Ji—pati puikiausia Zai-
dimy aikstelé. Taivieta, kur galime
atrasti viding ramybe ir pajusti nuos-
taba!

Vaikysteje iSugdyti laisvalaikio
iprociai, reguliarios pramogos, fizi-
nis aktyvumas gryname ore yra
svarbus pamatas sveikai vaiko raidai
ir fizinei bei psichinei sveikatai atei-
tyje. Specialistai pataria, kad kiidikis
ar mazas vaikas lauke bet kokiu oru
turéty paleisti 4 valandas, o suau-
gusieji—bent 1-2 valandas per para.
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PARENGE: PRIEN RUAIO0ND SEVTYALOVEES WISUOHENES SVEILATOS BRIRES.

PARENGE: Prieny rajono savival-
dybés visuomenés sveikatos biuras
Revuonos g. 4, Prienai, Telefonas/faksas
(8319) 54427, Mobilusis telefonas 8 678

79995, El pastas prienai.vs.biuras@g-
mail.com Internete: http:/www.ysbprienailt
http:/;www.facebook.com/prienuvsb/

INFORMACIJA RINKO:

Direktoré Ilona Lenciauskiené.
Mobilusis telefonas 8 678 79 994.

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos stebe-
sena, Biruté Vitkauskaité

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos stipri-
nima, Asta Gataveckiené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos stipri-

nima, Evelina Tamositiniené
Visuomeneés sveikatos

specialistai mokyklose:

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziii-
ra ,,Azuolo* progimnazijoje, Naujosios
Utos daugiafunkciame centre, ASmin-
tos daugiafunkciame centre, Vaida
Lazauskiené

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdantivisuomenés sveikatos priezitira
Balbieriskio pagrindinéje mokykloje,
ISlauzo pagrindinéje mokykloje, Gintaré
Meskauskeé

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomengs sveikatos priezit-
3 ,,Revuonos® pagrindinéje mokyklo-

je, Prieny lopSelyje-darzelyje ,, Pasaka“,
Prieny lopSelyje-darzelyje ,,Saulute*,
Prieny r. Silavoto pagrindinéje mokyk-
loje, Eglé Orechoviené

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomengs sveikatos priezit-
ra Prieny r. Stakliskiy gimnazijoje,
Aurelija Butkeviciené

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomengs sveikatos priezit-
rg Prieny r. Jiezno gimnazijoje, Prieny
»Ziburio“ gimnazijoje, Girmanté
Mazeikiené

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziii-
ra Pakuonio pagrindineje mokykloje,
Prieny lopSelyje-darzelyje ,,Gintarélis®,
Prieny r. SkriaudZiy pagrindinéje mo-
kykloje, Dalia Kukené



