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§ —seimai apie sveikata

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras

Kaip ir kodel turime saugoti oda
nuo ultravioletiniy spinduliy?

Vasara skubame ,,pagauti“ kuo daugiau saulés spinduliy, norime
graziai jdegti, dalis poilsiautojy vyksta atostogauti j Salis, kur sauléty
dieny daugiau ir ultravioletinés (UV) spinduliuotés intensyvumas kelis
kartus didesnis nei Lietuvoje. Taiau besimégaudami saulés voniomis
daznai pamirStame, kad UV spinduliai ne visada naudingi musy svei-
katai. Todél Nacionalinio visuomenés sveikatos centro (NVSC) specia-
listai primena, kaip turétuméme elgtis saulétomis dienomis ir kaip
saugoti savo oda nuo UV spinduliy. Zemés pavirSiy daugiausia pa-
siekia UVA (94-95 proc.) ir UVB (5-6 proc.) spinduliy UV spinduliuoté
- nematoma, saulés elektromagnetinés spinduliuotés spektro, esanti
uz matomosios Sviesos srauto, dalis. Pagal biologinj poveikj UV spin-
duliuotés spekiras dalijamas j tris grupes:

e UVA spinduliai yra patys il-
giausi, skverbiasi j giliausius odos
sluoksnius.

e UVB spinduliai skverbiasi
iki epidermio, skatina vitamino D
gamyba, veikia antiseptiSkai, suke-
lia nudegimus ir pigmentacija.

e UVC spinduliai — pavojin-
giausi, ta¢iau trumpiausi ir nesiekia
Zemes — nuo jy apsaugo 0zono
sluoksnis.

UV spinduliuotés poveikis
sveikatai:

Skirtingai nei rentgeno, UV
spinduliai skverbiasi ne taip giliai,
todeél pasiekia tik oda. Odoje esantis
cheminis pigmentas melaninas, su-
gerdamas UV spindulius, apsaugo
audinius, todél parudavimas yra
natirali apsauginé kiino reakcija i
UV spinduliuotes poveiki. Mazos
UV spinduliy dozés zmogaus orga-
nizmui biitinos. UV spinduliai ska-
tina vitamino D gamyba odoje (net
iki 90 proc. jo pasigamina veikiant
saulei ir tik 10 proc. vitamino D
gauname su maistu). Jo triikstant,
vystosi kauly ligos (vaikams — ra-
chitas, suaugusiems — osteomalia-
cija). Taip pat UV spinduliai veikia
antibakteriskai ir antiseptiskai, pa-
lengvina kai kuriy odos ligy simp-
tomus. NVSCspecialistai mégautis
saulés spinduliais pataria saikingai,
nes oda dél tiesioginio spinduliy
poveikio gali ne tik idegti, bet ir nu-
degti. Gavus didesne UV doze ant

odos, oda gali iSsauséti, atsirasti
pislés, paraudimas, patinimas, pig-
mentines démeés ar berimai. Taip pat
gali iStikti Silumos smigis, kuris pa-
sireiSkia galvos svaigimu, pykini-
mu, vémimu. Taip pat galima Gimi
organizmo dehidratacija, ypac tai
budinga vaikams ir senyvo amziaus
Zmonems. Délilgalaikio UV povei-
kio gali atsirasti ir akiy paZeidimai.
Neatsakingas elgesys susijes su de-
ginimusi sauléje, gali lemti kance-
rogeninius pokycius—ne retu atveju
susergama odos veziu.

Kam labiau kenksmingas UV
poveikis?

UV spinduliy poveikis — kau-
piamasis, todél odg nuo saulés rei-
kia pradeéti saugoti jau vaikystéje.
Tyrimais jrodyta, kad net 80 proc.
saules sukelty odos pazeidimy atsi-
randa vaikysteje ir paauglystéje, ta-
¢iau jy padariniai iSrySkeja tik po
dvideSimties ar net trisdeSimties
mety. Be to, vaiky oda, palyginti su
suaugusivjy, del struktunmq skirtu-
mu yrajautresné UV spinduliuotei,
todel vaikus iki 1 m. rekomenduo-
jama visiSkai apsaugoti nuo tiesio-
ginés saulés §viesos, pvz., sukuriant
seseli. Didziausias UV spinduliy
kiekis mus pasiekia giedra vasaros
vidurdienj tarp 11 ir 14 val. Zmonés,
pagal odos, plauky bei akiy spalva,
ir kaip greitai Zmogus jdega arba
nudega,skirstomi j Sesis fototipus:

(Nukelta j 4 p.)
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Stovykla ,,Sugrjzimas”

Rugmucm pradzmje vyko miisy organizuojama kasmetiné penkiy
dieny vaiky ir jaunimo ugdvmo stovvkla ,SUGRIZIMAS®, skirta 14-
18 mety amzZiaus vaikams ir jaunimui. Stovykla vyko kaimo turizmo
sodyboje ,,Saltupis“ (Prieny r.). Joje dalyvavo 24 mokiniai.

Stovyklos metu buvo gvildena-
mos draugystes, meiles, lytiSkumo,
savo kiino priémimo, pokyciy
paauglysteje ir kitos Siam amziaus
tarpsniui svarbios temos. Vaikai bu-
vo mokomi démesio valdymo, kuris
labai svarbus geresniam mokymuisi,
asmenybés ugdymui, streso valdymo
techniky. Taip pat buvo mokomasi
samoningo valgymo, aiSkinamasi,
kodél jis svarbus. Vaikai per uzsié-
mimus, pokalbius, veiklas gal¢jo ge-
riau pazinti patys save, su51pazmt1

su kitais, tapti drasesniais. Visos sto-
vyklos metu santykiai buvo gristi pa-
sitikéjimu ir pagarba, sukuriant erd-
ve, kurioje vaikai galéty kokybiskai
leisti laika kartu ir gebety drasiai
zvelgti vieni kitiems j akis.
Dziaugiamés vaiky dalyvavimu,
dziaugiamés susidomejimu, bend-
ryste, noru dalintis ir atvirumu. Tiki-
me, kad kiekvienas stovyklos dalyvis
iSgyveno jvairiausius potyrius, jaus—
mus ir emocijas bei pasieme iS sto-

vyklos veikly tai, kas jam buvo ar-

timiausia,  namus griZo su geromis
emocijomis ir prisiminimais. Acitl
sakome ir puikiems lektoriams, ku-
rie jkvépe, saugojo ir motyvavo vai-
kus. Susitikime ir kitais metais!

Sveiki uzkandziai vaikams

Vaikams rekomenduojami trys pagrindiniai valgymai —

pusryCiai, pietus ir vakariené, o dienos eigoje

dar 2-3 uzkandziai. Mazy vaiky skrandukai nedideli ir jiems sudétinga suvalgyti dienos maisto norma per
tris kartus, vyresni vaikai vis dar auga ir tam naudoja daug energijos, todél iSalksta daug greiiau nei
suaugusieji. Norint iSsaugoti vaiky sveikata, reikia suformuoti ilgalaikius ir teisingus mitybos jgudzius.
Sveiki uzkandziai ateina j pagalba — puikiai padeda numalSinti alkj bei iSvengti pastarojo deSimtmecio
bédos — vaiky nutukimo. Atsiminkite, kad nesveiki uzkandziai ne tik didina vaiky svorj, bet ir neigiamai

veikia sveikata, silpnina imuniteta.

Pagrindiniams patiekalams rei-
kety rinktis virtus, troskintus, reciau
keptus patiekalus, o uzkasti reko-
menduojama vaisiy, uogy, darzoviy,
rieSuty, pieno ir grudiniy produkty.
Jeigu uzkandziaujama nuolat, tuo-
met vaikai nebevalgo pagnndlmq
dienos patiekaly ir virSkinimo sis-
tema nesiilsi, nuolatos dirba virskin-
dama maistq. Svarbu, kad tarp pa-
grindiniy valgymy praeity apie 4 va-
landas, uzkandziai patiekiami tarp

Kasdien daugelis tévy suka gal-
va, kokius maistingus ir skanius uz-
kandzius paduoti vaikams. Taigi, ka
biity galima rinktis vietoje bandeliy,
sul¢iy, saldaus jogurto ir traskuciy?

Ir jaunesni, ir vyresni vaikai mie-
lai valgo siirio lazdeles — tai puiki
alternatyva bulviy traskuciams ar
sausainiams. Siiris maistingas pro-
duktas, ypaCvertinamas dél baltymuy,
telklancm ZmOogaus Organizmui ami-
noriigstis. Jame yra ir zmogaus orga-
nizmui biitiny A, B grupés vitaminy
bei mineraliniy medziagy.

Obuolys, kriause ar slyva puikiai
tinka jsideti j uzkandziy dézute, nes
vaikui juos patogu valgyti, nesusi-
trina ir svarbiausia, kad turi labai
daug naudingy mednagq gausu
lastelienos, vitaminy, mikroelemen-
ty ir gana daug angliavandeniy, kurie
labai lengvai pasisavinami ir yra pui-
kus energijos Saltinis.

Dziovinti vaisiai —maloniai sal-
dis, nesjuose yra natiiralaus cukraus
fruktozes ir gliukozés. Be to, dzio-
vinant vaisius iSliecka beveik visos
naudingos medziagos, kurios buvo

Pasaulio sveikalos o1ganizaciin (P30) rekomenducia d-lrtM.r Ir vksdy vartoti
ng madiau kalp 5 kartus per ﬂHI\l 1 vienam asmseril H suvanofl ont 400 gramy,

ir §vieziuose: kalms, gelezis, magnis,
kalis, pektinai, jvairtis vitaminai. Bet
labiausiai dZiovinti vaisiai vertinami
del juose esancios virSkinima geri-
nancios lastelienos, kuri absorbuoja
vandenj ir dalyvauja maistui judant
organizme. UZkandZiui puikiai tiks
saujelé jvairiy dziovinty vaisiy — ra-
ziny, abrikosy, slyvy ar datuliy.

Kai norisi uqustl galima rinktis
duoniukus, trapu¢ius ar paplotélius.
Paplotehal dazniausiai kepami i§
rupiai malty milty, nenaudojant
mieliy ir druskos. Duoniuky pa-
grauzti vaikams kur kas naudingiau
nei riestainiy ar sausainiy.

Riesutai puikiai numalSina alki,
todel jie tinka ne tik kaip uzkandis
tarp pagrindiniy valgymy, bet ir tuo-
met, kai néra galimybés suvalgyti §il-
to maisto. 100 g rieSuty yra net 600

kealir daug nesoCiyjy nebugq rugs-
¢iy, suteikianciy energijos. Riesu-
tuose gausu ammorugscu;, vitamino
E, folio riigsties, mineraly, kurie
stipljna imuniteta.

Stai dar keletas patarimuy:

e Bulvytes fri pakeiskite orkai-
teje keptais bulviy Siaudeliais, o bul-
viy, burokeliy ar cukinijy traskucius
paprasta patiems pa51gam1nt1 na-
muose: plonai supjauscius, pabars-
Cius druska bei prieskoniais iSkepti
orkaitéje.

e Saldyjogurta, glaistyta varskes
stirelj pakeiskite j nattiraly jogurta,
kefyra ar varSke pagardinta Saukstu
uogy, vaisiy ar sekly.

e Vietoje saldainiy galima pa-
teikti gabalelj Sokolado, kuriame

(Nukelta j 5p.)
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Pedikulioze (uteletumas)

Nors pedikuliozé neretai jsisuka j vaiky kolektyvus, téveliai apie jg kalbéti vengia,
nes vis dar mano, kad tai — higienos stokos problema. Tai — tik mitas, nes uzsikrésti
gali net ir tie, kurie gyvena itin Svariai — Siems Zmogaus krauju mintantiems vabzdziams

tai néra itin svarbu.

Kaip uZzsikreciama galvinémis utélémis?

Galvinés utélés gali iSplisti artimo kon-
takto (galva i galva su uzsikrétusiu asmeniu)
metu, pvz., draugiSko apkabinimo ar Zaidimy
metu. Pagrindinis utéliy plitimo kelias—iS gal-
vos | galva, esant artimam salyciui arba per
Sukas, plauky Sepecius, keiciantis galvos apdan-
galais beijuos laikant kartu.

Ar imanoma galvinémis utélémis uzsi-
krésti nuo naminiy gyviiny?

Ne. JosyraZmogaus parazitas ir maitinasi
zmogaus krauju.

Kaip suprasti, kad tai— galvinés utélés?

Apsikrétimo galvinémis utélémis pagrin-
dinis pozymis — glindos (utéliy kiausineliai)
plaukuose. Ju gausa didesné nei suaugusiy ute-
liy, jos néra aktyvios, sunkiai nuimamos nuo
plauko. Dél utéliy jkandimy atsiranda niezulys,
todel gali buti nusikasymy smilkiniy, kaktos
ir pakausio srityje. Utélés maitinasi Zmogaus
krauju, gyvena ir dauginasi plaukuotoje galvos
dalyje, kiausinélius deda dazniausiai smilkinio,
pakausio, kaktos plauky srityje.

Ar tiesa, kad galvinés utélés randamos

Galvines utéles susieti su nesvariais plau-
kaisyra klaidinga. Jos néra smulkmeniSkos ir
taip pat gyvena Svariuose plaukuose.

Ar galviné utélé platina ligas?

Ne, nérazinoma, kad galvos utelés perduo-
ty ligas. Taciau dél nuolatinio kasymosi gali
vystytis odos uzdegimas.

Kaip ilgai utélé gali iSgyventi iSkritusi i$
plauky (aplinkoje)?

Suaugusi galvine utele, pasalinta i§ asmens
galvos plauky, negali iSgyventi ilgiau kaip 24
valandas.

Ar galima galvinémis utélémis uzsikrésti
nuo pagalvés ir balduy?

Paprastai galviné utele nepersikelia ant ne-
gyvy objekty, nes jos linkusios pasilikti ten, kur
yra patenkinami iSgyvenimo poreikiai (Siuo
atvejuSiluma, maistas). Jei utele buvo palikta
ant pagalves ar baldo—ji paprastai ropoja atgal
i galvos plaukus, kur yra Silumos, maisto.

Ar galviné utélé Sokinéja, skrenda, plaukia?

Ne. Galvinés utélés neturi stipriy uZpaka-
liniy kojy Sokinéjimui. Jos taip pat neturi spar-
ny ir negali skristi.

Kaip atsikratyti galviniu utéliy?

Jas galima i$Sukuoti tankiomis Sukomis.
ISSukuotas utélés butina sunaikinti, o Sukas
kruopsciai iSplauti karStu vandeniu, ivalyti ir
pusvalandziui pamerktij4-5 proc. acto tirpala.

Seimoje ir kolektyvuose taip pat svarbios
higienos priemones: reguliarus plauky kir-
pimas, kasdieninis plauky Sukavimas, plauky
ir kiino prausimas specialiu Samptnu ar los-
jonu, patalyneés ir apatinio trikotazo keitimas,
skalbimas, iSoriniy drabuZiy, lovy, aplinkos
valymas.

Uteles naikinantys medikamentai (pedi-
kuliocidai) naudojami tik iSaiskinus utéletuma
ir pasitarus su vaistininku ar gydytoju. Siam
tikslui skirti medikamentai perkami vaistin€je
ir naudojami grieZtai laikantis medikamento
vartojimo aprasymo, pateikto informaciniame
lapelyje. Jei panaudojus medikamenta galvos
plaukuose pastebima gyvy utéliy, procesa
biitina kartoti pasirenkant kita medikamenta.

Utelés turi biiti naikinamos visy Seimos
nariy pastangomis. Visiems uZsikrétusiems as-
menims Seimoje ar kolektyve turi biiti taikomi
tie patys utéles naikinantys medikamentai tuo
paciu metu.

Galvos apdangalai, lovos skalbiniai, pa-
galveés (jei skalbiamos) turi biiti kruopsciat is-
plaunami karStesniame nei 60°C vandenyje,
Sukos ir kiti plauky priezitiros reikmenys plau-
nami arba mirkomi 4-5 proc. acto tirpale 30
min.

Kaip man zinoti, ar glindos yra zuvusios,
ar gyvos?

Glindos, esancios per 1 cm nuo skalpo,
yra $§vieziai sudétos ir gyvos. Glindos, kurios
aptinkamos toliau nuo skalpo (pagal plauka)
bus iSperéetos arba Zuvusios.

Ar atsikracius utéliuy véliau dar reikétu
tikrinti vaiko galva?

Kadangi glindos iSsirita per 7 dienas, svarbu
patikrintivaiko plaukus bent karta per 7 dienas
po gydymo, siekiant uztikrinti ir jsitikinti, kad
naujy galvos utéliy néra. Jei naujy galvos utéliy
randama - biitinas antras gydymas. Tikrindami
plaukus karta per savaite, galite uteliy aptikti
ankstiir taip apribotijy plitima.

Ar turéciau kam nors pasakyti, kad mes
turime galviniy utéliu Seimoje?
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Utdlémes  dalmisusial  ulsikrediama
valky  kolektyveose, S panagital
perduodami”  keitiantis  deabufiais,
galvos apdangalais, patalyne, Jukomis,
naudojantis bendra lova, rankblvosiais,
kai sudaromos sghygos utéléms patekti
o vienos gabvos | kity

Pagirdpintl seve valko gydymu nuo

Ka daryti jei vaikas
uzsikrété utélémis?

Galves utihés yra 23 mm dydiio
vabadiial, parazitucjantys Emogaus
galvos plaukuose ir mantantys jo kauju
Utélés gall bitl nuo Evieslal nados
spalvos ild juodos spalvos. Joa greitai
ropoda  galvos  oda,  todél  swenkial
aptinkamos. Gerlausias bodas aptikui
utitles- wandeniu sudnitkintomis
tankiomis Sukdemis dukuoti plaukus.

Suaugusi utélé, galinti diti kisudinius,
#‘i.i.simtn par § savaites. Galving utélhé
greeny maldsug 30 dekny v per
gywenimy sudeda aple 100 kiauliniy
Juos prikijucja peée plauko, labal arti
odos. Be Imogaus Horindje aplinkoje
k‘_u'li-ll gyeana ne ilgisu kaap 48 val y

witdliy fur teval

Utéles  naikinentys  medikamentai
naisdojami tik dailiinus uleletumy
pagitarus su Eydytoju or vamtininka
Slam  tikslul  skietl | medikamentad
{losjonal, fampinai ir kt] perkami
waritindse o Aaudojami griekts kantis
[y vartajima apradymo.

Svarbu nepamiriti, kad udsikrity gal
biti ir kiti Seimos nariai. Vissems vienu
ety tiet botl taikemos tos padics
kILJtlii-l nalkinandios prismonis J
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kaip karty per (elrpad, plaunl,
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Dirvirti Ivarius assmeninius
altimlus, deabutivs br lalicu
|wos kelutd, valytl, skalbad,
bygintl (karitls Budsnéial vellda
utéles Ir Jy kaelindlle).

Maudati ivarly
patatyng, iy ket
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TAI SVARBU:

Vaikas | mokykla ar darZel]
turéty sugriiti tik tada, kai
utélés ir glindos visizkai

Enaikinamos, Susidirg su
utalémis téveliai neturéty
igsiggsti - jos iSnaikinamos.

|\:L'ﬂl..| ir kaklo. y
Nawdet] tik
sumaninius relkmenis
{hoepures, dubsa, kitea
plauiy priedicras
pbemang).
' o -J"w ™
. L
Muclat valyti patalpas £ ’ ) =
bl aplinkos dadltus & If i B
[ilimus, minkdtus Tq'\'. r4
baldus patartina s
fiskarbt] slarbliv). Prieny ragono savivaldybés
Witinmires fveskatod biua
infarmacija

KAS YRA GLINDOS?

Glindomis  vadinarmd  galanly  wtdliy
klautingliad Jos yra 1,0-1.5 mm (druskos
gridedio) dydiio, gywos - geltonsi
baltcs, negpywos - jeddos  spabeos.
Glindos tvirtal prisikisucia prie plawks,
nenukrenta nuo judesio, brikiteldjimo
ar plstelésimo. Tuo jos skiriasl nuo
pleiskany, | kurid atrodo  panakios.
Utiles mégsta vietas plavkucse peie

Uzsikrétus galvinémis utélémis, nereikia
slépti to ar gédytis. Galvinés utelés yra labai
paplitusios, todel dauguma Zzmoniy galvinémis
utelémis uzsikrecia bent kartg per gyvenima.
Svarbu apie uZkrétima informuoti mokyklos,
vaiky centro ar darzelio, kurjjusy vaikas lanko,

sveikatos prieziiiros specialistus. Tai leis jiems
patikrinti visus glaudzius vaiko kontaktus ir
organizuoti gydyma, jei tai butina. Taip pat tai
gali uzkirsti kelig pakartotiniems uZsikreéti-
mams ir sutaupyti laiko bei pastangy ateityje.

Kaip ir kodel turime saugoti oda

nuo ultravioletiniy spinduliy?

(Atkelta i$ 3 p.)

o [ tipas—Sviesi, rausvo atspal-
vio oda (oda niekada nejdega, bet
visada nudega).

o [T tipas —sviesi, strazdanota, jaut-
rioda (visada nudega, kartais jdega).

o [1] tipas —$viesiai rusva, nejaut-
rioda (kartais nudega, visada jdega).

e [V tipas —nejautri, tamsi oda
(niekada nenudega, visada jdega).

o V tipas—tamsiai ruda oda (labai
retai nudega ir labailengvai idega).

e VlItipas—juoda oda (nickada
nenudega, idega labai lengvai).

Ypac atsargiai mégautis tiesio-
giniais saulés spinduliais reikety
labai Sviesia ir strazdanotg oda, $vie-
sius ar rudus (rausvus) plaukus ir
meélynas akis, daug apgamy (Lir II
tipo oda turintiems zmonéms) bei
didelj polinki i nudegima turin-
tiems asmenims.

Kaip tinkamai apsisaugoti nuo
kenksmingu saulés spinduliy?

Norint sumazinti Zalinga UV
spinduliy poveiki odai, rekomen-
duojama nuolat naudoti nuo UV
spinduliuotés apsaugancias prie-
mones, kurios blokuoja arba is-
sklaido ultravioletine spinduliuote.
Dazniausiai naudojami apsauginiai
kremai, turintys SPF skaiciy. SPF
(angl. Sun Protection Factor) —tai
apsaugos nuo saulés skaiciais i$-
reikstas saules filtras, kuris pratesia
buvimo sauléje laika, nufiltruoda-
mas dalj pasiekianciy UVB spin-
duliy. Didesné SPF reik§meé —stip-
resné apsauga, efektyviau sulaikomi
UVB spinduliai. Kad apsaugos
priemongs (kremai, losjonai) atlik-
ty savo paskirtj, biitina teisingai nau-
doti ir laiku atnaujinti. Apsauginius
kremus su SPF rekomenduojama
tepti 30 min. prie$ einant j lauka.

Kartoti kas 2 val. (jei gamintojas
nenurode kitaip) ir bitinai po kiek-
vieno maudymosi.

Priemonés, kurios taip pat
apsaugo nuo UV spinduliu:

e Apranga. Saulétomis dieno-
mis patariama déveti natiiralaus
pluosto drabuzius. (rekomenduo-
jamos ilgos kelnés ir virSutinés da-
lies drabuziai ilgomis rankovémis).

e Galvos apdangalas. Pataria-
ma déveti placiakrastes skrybéles
arba kepures su snapeliu.

e Vengti tiesioginés saulés
spinduliu, ypa¢ nuo 11 iki 16 val.
Rekomenduojama likti Sesélyje, o
saulés vonioms skirti ankstyva ryto
ar velesnés popietes laika.

e AKkiy apsaugai naudoti aki-
nius su UVA ir UVB filtrais. At-
kreipiame démesj, kad leSiai ir pa-
prasti akiniai neapsaugo akiy nuo
ultravioletiniy spinduliy.

o Gerti daug skys¢iu: minera-
linio vandens ar vandens su citrina,
$vieziy sulciy, kurias galima pra-
skiesti vandeniu, arbatos. Vengti pu-
tojanciy, kofeino turinciy gérimy,
nes juos vartojant audiniai netenka
daugvandens.

e Stebéti UV spinduliuotés
indeksa (UVI), t. y. rodiklj, jver-
tinantj UV spinduliuotés intensy-
vuma. Kuo aukstesnes UVIindekso
reikSmes yra fiksuojamos, tuo stip-
riau UV spinduliai sukelia nei-
giama poveikj zmogaus sveikatai
(ypac pazeidziama oda ir akys).

Lietuvoje UVI svyruoja nuo 1
(zemas) iki 8 (labai aukstas).

Atkreiptinas démesys, kad iki
Sios dienos néra visiSkos apsaugos
priemonés nuo UV spinduliy, to-
del rekomenduojama nuolat ir
kompleksiSkai naudoti nuo UV
apsaugancias priemones.

Naminiy gyvuny platinamos
uzkreciamosios ligos ir jy prevencija

Vasara poilsiaudami gamtoje,
daug laiko leidZziame ir su savo
augintiniais, kuriuos labai my-
lime. Bet nesame tikri, ar mes
patys ir miisy mazieji, bendrau-
dami su gyvinais, nepamir§tame
asmens higienos taisykliy, o tai
gali lemti prasta savijauta ir
jvairius susirgimus.

Uzkreciamujy ligy ir AIDS cent-
ras (ULAC) ispeja, kad naminiai
gyviinai bei namy augintiniai neretai
galibiti uzkreciamuyjy ligy infekcijos
Saltiniu. Daznai net neturédami uz-
krec¢iamyjy ligy pozymiy namy
augintiniai gali biiti salmoneliu,
toksoplazmu, toksokary ir kity uz-
kreciamuyjy ligy sukéléjy rezervuaru.

Pagrindinis Salmonella riisies
bakterijy rezervuaras yra naminiai
ir laukiniai gyviinai (pauksciai, gal-
vijai, kiaulés) bei grauzikai, taip pat
namy augintiniai: véZliukai, kaciu-
kai, Suniukai. Ivairiy Saltiniy duome-
nimis, daugiau kaip 90 proc. véZliy
ir varliagyviy Zarnyne yra aptinka-
ma Salmonella spp. bakterijy ir apie
6 proc.zmoniy salmoneliozes atve-
ju prieZastis yra tiesioginis salytis su
gyvinais. Imlumas infekcijai yra vi-
suotinis, labiausiai pazeidziami k-
dikiai ir vaikai iki 5 mety.

Toksoplazmos — zmogaus ir gy-
viiny parazitinés ligos sukeléjy —pa-
grindinés platintojos yra jaunos ka-
tés. Nuo jy iSmatomis uztersto dir-
vozemio, vandens, zolés uzsikrecia
ne tik Zzmones, bet ir gyviinai — kiau-
lés, karvés, ozkos, triusiai. Didziausia
toksoplazmozes rizika yra besilau-
kiancioms moterims del galimo vai-
siaus uzkrétimo ir jgimtos tokso-
plazmozeés bei Zmonems, kuriy itin
silpna imuniné sistema.
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Echinococcus kaspinuotio vystymosi ciklas
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Toksokaros — apvaliyjy kirme-
liy Toxocara canis (apvalioji Suny
kirmelé) ir reciau Toxocara cati
(apvalioji kaciy kirméle) lervy —
platintojai yra uZsikréte Sunys ir
katés, savo iSmatomis terSiantys
aplinka. DaZniausiai Siais parazitais
uzsikrecia ir serga 4-9 mety vaikai,
nes jie neturi higienos jgudziy. Uz-
sikretima ir sergamuma taip pat sa-
lygoja vaiky nesusiformavusi imu-
niné sistema, uztersta aplinka, daznas
ir netinkamas bendravimas su savo
augintiniais. Rizika uzsikresti
gyviiny platinamomis uzkreciamo-
siomis ligomis yra ir namuose, ir
zoologijos parkuose, gyviiny preky-
bosvietose. Nepamirskite, kad dau-
gelis Zarnyne patogeninius mik-
roorganizmus nesiojanciy gyviny
atrodo visiSkai sveiki. Taciau su
iSmatomis bakterijos lengvai gali pa-
tekti ant kailiuko, plunksny, aplin-
kos, kurioje gyviinai laikomiir juda,

daikty. Kadangi didZiausia rizika
uzsikresti kyla maziems vaikams,
ULAC medikai primygtinai reko-
menduoja:

e Nebuciuoti augintinio ir ne-
leisti to daryti vaikams.

e Kruopsciai nuplauti vaikui
rankas po salycio su augintiniu ar
aplinkos daiktais.

e Nedelsiant nusiplauti rankas
po salycio su augintiniu, jo laikymo
vietos aplinka, prieZitiros reikme-
nimis.

e Kruopsciai iSplauti pavirsius,
kurie kontaktavo su atSildomu
augintinio maistu.

e Nevalgyti, negerti, augintinio
laikymo vietos tvarkymo metu.

e Jeinaudojate vonig augintinio
maudynéms ar prausimui, ji po
procediiry turi buti kruopsciai is-
plauta ir dezinfekuota buityje nau-
dojamomis priemonémis.
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karta per 1 metus.

karta per 2 metus.

karta per 5 metus.

P A
karta per 2 metus,
Kreipkités

j savo Seimos
gydytoja.

| S

fiE o -
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TLK  LIGONIU KASA

asitikrinti pagal sias
PREPVENCIN.ES PROGRAMAS

SIRDIES IR KRAUJAGYSLIV LIG

Vyrai nuo 40 iki 54 m. (imtinai) ir
m?uterys nuo 50 iki 64 m. (imtinai) -

STOROSIOS ZARNOS VEZIO [N
Vyrai ir moterys nuo 50 iki 74 m. (imtinai) -

M GIMDOS KAKLELIO VEZIO 2
Moterys nuo 25 iki 34 m. (imtinai) turi tikrintis
karta per 3 metus, nuo 35 iki 59 m. (imtinai) -

& PROSTATOS VEZIO
Vyrai nuo 50 iki 89 m. (imtinai) ir nuo 45 m,,
jei tévas ar broliai sirgo 3ia liga, - Seimos
gydytojo nustatytu daznumu.

Moterys nuo 50 iki 69 m. (imtinai) -

( www.lignniukasa.lrv.lt_)

Gyvenimas

Pasinaudokite nemokamomis
prevencinemis programomis!

Lietuvoje vykdomos penkios ligy prevencijos programos, kuriy iSlaidas ligoniy kasos kompensuoja i$
Privalomojo sveikatos draudimo fondo — gimdos kaklelio véZio prevenciné programa, kraties véZio pre-
venciné programa, prostatos (prieSinés liaukos) véZio prevenciné programa, storosios Zarnos veZio
prevenciné programa, Sirdies ir kraujagysliy ligy prevenciné programa.

Norint pasitikrinti pagal preven-
cines programas, pirmiausia reikia
kreiptis j savo Seimos gydytoja, kuris
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Tikslinés populiacijos dalis %, 3 mety bégyje dalyvavusi
gimdos kaklelio programoje, %

lf} 5) 2322222

Sveiki uzkandziai vaikams

(Atkelta i§ 3 p.)

ne maziau kaip 70 proc. kakavos,
dziovintus vaisius (tik nemirkytus
cukruje), Sviezius vaisius ir uogas,
rieSutus.

e Sausainius, riestainius, trapu-
Cius, pustus kukuriizus pakeiskite vi-
so grido bemiele duonele su po-
midoru, ridikéliu, avokadu ar kaz-
kuokitu.

e Taip pat visada pirmenybe
teikite Sviezioms darZovems, pavyz-
dziui, morkoms, topinambams.

e Vanduo visada bus geriau uz
sultis, trinty vaisiy kokteilius, nes
ypac pastarasis uzkandis netinka
vir§svorj turintiems vaikams.

Maisto jtaka vaiky ligoms labai
didelé. Deja, vis daugiau vaiky serga.
Skelbiama, kad tik 15 proc. pirma-
klasiy vaiky yra sveiki. Sveikos mity-
bos pagrindines taisykles zinome vi-
si, taciau Zinoti ir jy laikytis yra ne
tas pats. Sveika mityba —tai, kai kiek-
vienas asmuo gali pasirinkti, kas jam
priimtina, atsizvelgdamas j tam tik-
ras mitybos rekomendacijas. Atsi-
minkite, kad net dalies taisykliy lai-
kymasis duoda teigiama jtaka
sveikatai. Ir nepamirskite, kad vaiky
mityba formuojasi Seimoje, todél
tévams biitina pazvelgti i savo mity-
bos raciong bei dométis, ka valgote
— reikia skaityti maisto produkty
etiketes.
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Sudaro - 50 %

Padeda odos lasteléms
islikti elastingoms ir jos ne
taip greital sensta

Regulivoja kino
temperatiirg
B

y
N

Sudaro 83 % kraujo

Paialina
kenksmingos
mediiagas

Sudaro ~ 22 % kauly

Apsaugo ir sutepa
sanarius bei

sustiprina raumenis

galvos smegeny

Pernefa malstingasias
mediiagas ir deguonj j
kitus organus

Drekina | organizmg
patenkant] deguon|
-

Padeda maista
paversti energlja

Regulivoja kiino
= temperatlrg, apsaugo
I'EI organizma nuo

perkaitimo
Padeda pasisavintl
malstingaysias mediiagas

—

Sudaro = 75 % raumeny

jvertins sveikatos biikle ir, jei reikia,
skirs tyrimus bei nukreips pas gy-
dytoja specialista. Privalomuoju svei-
katos draudimu apdrausti asmenys
prevencinése programose gali da-
lyvauti nemokamai, jeigu kreipia-
masi | sutartj su teritorine ligoniy
kasa sudariusia gydymo jstaiga. Tuo-
met nei uz tyrimus, nei uz gydytojo
darba ar sunaudotas medziagas mo-
keétinereikia.

Svarbu Zinoti: pacientai, ku-
riems kraujotakos sistemos liga arba
vezys diagnozuoti ankstyvosios sta-
dijos (aptiktos tik uzuomazgos):

e lengviau gydomi;

e palengvinama, sulétinama li-
gos eiga;

e gali biiti visiSkai iSgydyti.

Gimdos kaklelio vézio preven-
ciné programa skirta moterims nuo
25 iki 59 mety (imtinai). 25-34 m.
(imtinai) moterims kartg per 3 me-
tus atliekamas gimdos kaklelio cito-
loginis tepinélis. 35-59 m. (imtinai)
moterims karta per 5 metus atlie-
kamas gimdos kaklelio aukstos rizi-
kos zmogaus papilomos viruso tyri-
mas (AR ZPV) ir gimdos kaklelio
citologinio tepin€lio iStyrimas skys-
toje terpéje (jei AR ZVP tyrimas
teigiamas). Gavus tepinéliy rezul-
tatus, gali biti atlieckama biopsija,
leidZianti objektyviai patvirtinti ar-
ba paneigti ligos diagnoze. Sia prog-
rama 2016 — 2020 m. naudojosi tik
iki 50 proc. Prieny rajono motery
(1pav.).

Kriities véZio prevenciné prog-
rama skirta moterims nuo 50 iki 69
mety (imtinai), kurioms karta per 2
metus gali bati atliekamas mamo-
grafinis tyrimas. Gavus $eimos gydy-
tojo siuntimg mamografiniam ty-
rimui atlikti, galima i§ anksto uZsi-
registruoti (atvykus arba telefonu)
mamografijos jrenginj turincioje
sveikatos priezitiros jstaigoje. Ty-
rimo rezultatus pranesa Seimos gy-
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1 pav. Tikslinés populiacijos dalis %, 3 mety bégyje dalyvavusi gimdos
kaklelio programoje, % Saltinis: Visuomenés sveikatos stebésenos

informaciné sistema.

Tikslinés populiacijos dalis %, 2 mety bégyje
dalyvavusi krities veio programoje, %
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2 pav. Tikslinés populiacijos dalis %, 3 mety bégyje dalyvavusi krities
véZio programoje, % Saltinis: Visuomenés sveikatos stebésenos informaciné

sistema.

dytojas, gaves juos i$ mamogramas
vertinancios jstaigos. Sia programa
2016 — 2020 m. naudojosi tik trec-
dalis Prieny rajono motery (2 pav.).

Storosios Zarnos vézio preven-
ciné programa skirta vyrams ir mo-
terims nuo 50 iki 74 mety (imtinai),
kuriems viena karta per 2 metus gali
biiti atliekamas slapto kraujavimo
testas. Jei testo atsakymas neigiamas
— pacientas sveikas, jei atsakymas
teigiamas —Seimos gydytojas iSduos
siuntimg pas gydytoja specialista.

Tikslines populiacijos dalis %, 2 mety begyje dalyvavusi
storosios Zarnos veZio programoje, %
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3 pav. Tikslinés populiacijos dalis %, 2 mety bégyje dalyvavusi storosios
Zarnos vézio programoje, % Saltinis: Visuomenés sveikatos stebésenos

informacineé sistema

Tikslinés populiacijos dalis %, dalyvavusi SKL

programoje, %
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4 pav. Tikslinés populiacijos dalis %, 2 mety bégyje dalyvavusi storosios
Zarnos vézio programoje, % Saltinis: Visuomenés sveikatos stebésenos

informacineé sistema

Kolonoskopija ir, jei reikia, biopsija,
leidZia objektyviai patvirtinti arba
paneigti storosios zarnos vézio diag-
noze. Programavisoje Lietuvoje vyk-
doma nuo 2014 m. liepos 1 d. Sia
programa 2016 —2020 m. naudojosi
tik 35-40 proc. Prieny rajono
gyventojy (3 pav.).

Sirdies ir kraujagysliy ligy pre-
vencine programa skirta vyrams nuo
40 iki 54 mety (imtinai) ir moterims
nuo 50 iki 64 mety (imtinai), ku-
riems karta per 1 metus Seimos gy-
dytojas nustato rizikos veiksnius ir,
jeireikia, sudaro individualy Sirdies
bei kraujagysliy ligy prevencijos pla-
na. Jei gydytojas nustato, kad Sirdies
ir kraujagysliy ligy tikimybé yra di-
dele, siuncia pacientg i specializuo-
tus centrus iSsamiau istirti. Prireikus
—skiriamas gydymas. Svarbu zinoti,
kad viena karta per metus nemoka-
mai gali biiti nustatoma gliukozes,
cholesterolio, trigliceridy koncent-
racija kraujyje, atlickama elektro-
kardiograma ir kiti tyrimai, paro-
dantys, ar zmogus priskirtinas dide-
Iés rizikos grupei. Sia programa
2016-2020 m. naudojosi mazas
gyventojy skaicius—tik apie trec¢dalis
Prieny rajono gyventoju (4 pav.).

Prieny rajono gyventojy daly-
vavimas $iose prevencinése prog-
ramose yra mazas, ir netgi mazesnis
nei Lietuvos vidurkis. 2020 m.
naudojimosi programomis sumaze-
jimas pastebimas dél vykusios
COVID-19 pandemijos. Sios pre-
vencinés programos yra skirtos nu-
statyto amziaus pacientams. Ta-
¢iau jeigu jauciatés blogai, bet
nepatenkate | nustatyto am-
Ziaus grupe, kreipkités i Seimos gy-
dytoja. Jis atliks biitinus tyrimus ir,
jei reikia, i8duos siuntimg konsul-
tuotis pas gydytoja specialista.

Atsakingi uz savo brangiausiq
turtq — sveikatq — esame mes patys,
todél ripinkimes ja!
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Jaunimo dienoje

Rugpjucio 12 dieng Prienuo-
se, Berzyno parke, vyko Jaunimo
diena, kurioje su savo sveika-
tingumo palapine dalyvavome ir
mes.

Vykdéme ivairias veiklas:
konsultavome sveikatos klausi-
mais, mokéme pirmosios pagal-
bos, organizavome viktoring, sve-
réme su kiino kompozicijos ana-
lizatoriumi, su mazaisiais moké-
mes ,,kaip taisyklingai valytis dan-
tukus“, anatomijos, iteikéme
biuro isteigtus suvenyrus.

Acit visiems dalyvavusiems.

Gvenimas

Zolynais

Sestadienj dalyvavome Pa-
kuonio kraSto vasaros Sventéje
,»Zolynais kvepianéiu taku“. Vyk-
déme sveikatinimo akcija ,,Svei-
kata — didZiausias turtas, kurios
metu konsultavome sveikatos
klausimais, organizavome prakti-
nius uzsiémimus.

Aktyviausi musy sitlomy veik-
Iy dalyviai buvo apdovanoti biuro
isteigtais suvenyrais. Didelio susido-
mejimo tarp suaugusiyjy sulauke ne
tik ktino kompozicijos testas, bet ir
monoksido matuoklis, o vaikuciai
su dideliu susidoméjimu déliojo
»kauly“ delione.

Acit uz aktyvy dalyvavimg
miisy sitilomose veiklose. Vakaras
praéjo puikiai.

IDOMUS FAKTAL. Ar Zinai, kad ...?

e Kilpa yra maziausias (2,8
mm) kaulas miisy organizme. Kilpa
yravidingje ausyje.

e Antmiisy kiino yra apie pen-
kis milijonus plauky.

e Moterys turi geresne uosle
neivyrai.

® Vyraizagsi dazniau neimoterys.

e Moterys mirksi du kartus daz-
niau nei vyrai.

e Pavalges zmogus (trumpa lai-
ka) girdi prasciau nei pries valgj.

e Visizmones turi savo unikaly
kvapa, i8skyrus identiSkus dvynius -
jie kvepia taip pat.

e Kiekvieng dieng Zzmogus
nuryja apie viena litrg snargliy.

e Dantysyravienintelé Zmoniy
kiino dalis, kuri negali pati savaime
pasveikti.

Pagrindinés sistemos, be kuriy Zmogaus
kiinas neveikty

I
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S VTR
Kraujotakos Virikinimo Kvepavime
sistema sisterna sistema
e Akiy dydis nesikei¢ia nuo  sumirkcioja apie 6—7 milijonus

gimimo. Nosis ir ausys auga visa

gyvenima.
e Pervienerius metus Zmogus

karty.
e Baimés buisenoje zmogaus
ausis gamina daugiau sieros.

Sportuokime

Nors pasipriesinimo gumos
neatrodo galingai, vis délto ju tei-
kiama nauda yra didziulé. Su jo-
mis, atliekant treniruote, galima
varijuoti pratimy sudétingumu,
kuriam jtakos turi gumos standu-
mas ir jusy iSradingumas.

Vienas esminiy Sios gumos daly-
ky yra teikiamas pasiprieSinimas. Jis
ne taip, kaip svoriai, yra nepriklau-
somas nuo gravitacijos. Toks treni-
ruocCiy buidas leidzia atlikti labiau
funkcinius judesiy derinius, kurie at-
kuria ir kasdieninius, ir su specifi-
ném sporto Sakom susijusius veiks-
mus.

Naudojant gumas pasiprieSini-
mas gali biiti sukurtas i§ bet kurios
puses. Tai reiSkia, kad galima atlikti
pratimus, sukant kiing j Sonus bei
darant létus ar greitus judesius ko-
jomis ir rankomis. Naudojant pasi-
prieSinima kiinas tvirtéja, nes privalo
prisitaikyti prie sudétingesnio ju-
déjimo. Dél to kasdieniniai judesiai,
pvz., pasisukimas j Song neSant déze
ar svorio laikymas nepatogioje pa-

su pasipriesinimo juostomis

Pratimai su ziedinémis juostomis
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detyje tampa lengvesni. Manksta su
gumomis paruosia kiing neretai

netikétiems judesiams, todél tai —

puiki prevencija prie§ traumas bet
kokioje sporto Sakoje. Sportuokime
ir bikime sveiki.

ISsaugok taisyklinga laikysena
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Taisyklinga sédésena. Sedekite
tiesiai, pecius Siek tiek atmete atgal.
Nelenkite pirmyn galvos ar virSu-
tinés kiino dalies, kad nejsitempty
nugaros raumenys.

Stalas ir kedés sedyné turi buti
tinkamo aukscio. Stalo aukstis turi
biiti toks, kad dilbj padéjus ant stalo
ranka per alkiinés sanarj biity su-
lenkta 90 kampu. Rankos turi ilsétis
ant keédes atramy arba stalo, peciai
atpalaiduoti.

Keédeés atrama turi atitikti nati-
ralius nugaros iSlinkimus, s€dimoji
dalis ne per plati. Sédint ant kedes
kojos per klubo ir kelio sanarius turi
biti sulenktos 90 kampu. Sédmenys
turi siekti kedés atlosg. Kiino svoris
turi vienodai tekti abiem klubams.
Kojos turi siekti Zeme, pédomis rem-
tis visu plotu.

Naudojantis kompiuteriu, prisi-
minkite, kad atstumas nuojiisy akiy
iki ekrano turi biiti ne maziau kaip
60 cm. Sedédami stenkités nekry-
ziuoti kojy—nesedekite ilgai uzmete
koja ant kojos, nes tada ,,susisuka“
stuburas.

Taisyklinga kiino laikysena. Tai
— iSorinio grozio ir vidinés darnos
atspindys. Jirodo pasitikéjima savi-
mi ir gerg savijauta, labai svarbi krii-
tinés lastos, dubens, galiiniy kauly ir
vidaus organy vystymuisi bei veiklai,
nugaros ir kaklo skausmy preven-
cijai. Grazi kiino laikysena buvo svar-
bi visais laikais. Ne veltui sakoma,
Zmogus sutinkamas pagal iSvaizda,
o palydimas pagal prota.

Netaisyklinga laikysena. Ka de-
rétu zinoti? Netaisyklinga laikysena
gali iSprovokuoti arba paskatinti:
nugaros ir kriitinés skausmus, nuo-
varg] ir silpnumg, sanariy skausmus,
virskinimo sutrikimus, Sirdies ir
kraujotakos sistemy sutrikimus,
galvos ir kaklo skausmus, kvepavi-
mo sutrikimus, imuninés sistemos
susilpnéjima, nutukima ir daugybe
kity sveikatos sutrikimy.

Patarimai, kaip iSsaugoti tai-
syklinga laikysena.

Stuburo sveikatai iSlaikyti bii-
tina:

e taisyklinga kiino laikysena,

e reguliari fiziné apkrova,

o tikslus kiino judesiy mecha-
nizmas.

Taisyklinga stovésena. Pasi-
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tempkite, isivaizduokite, kad per
stuburg eina styga iki pat galvos vir-
Saus (pakausio) ir ta styga nematoma
ranka kelia i virSy, galvos virSumi
stenkités pasiekti lubas. Smakras turi
biti lygiagretus grindims. Ausys vie-
na linija su peciais, galva neturi biti
iSkiSta i prieki, atgal ar j Sonus. Peciai
atloSti atgalirj apacia, viename auks-
tyje. Pilvas itrauktas ir Siek tiek
suspausti sedmenys (kluby nereikia
iSriesti nei pirmyn, nei atgal). Keliai
turi buti vos vos sulenkti, nesurakinti.
Pédos peciy plotyje, vienodai pa-
skirstant kiino svorj abiem kojoms.

Zmogus yra dinamiska biitybé.
Ilgai stovint viena poza greitai pa-
vargsta skeleto raumenys. Stenkités
kas 20-30 min. atlikti raumeny
tempimo ir atpalaidavimo pratimus.
Jeigu tenka ilgai stovéti, rekomen-
duojama keisti poza: perkeliant kii-
no svorj pakaitomis nuo vienos ant
kitos kojos, pazingsniuoti vietoje.
Periodiskai pakelkite iStiestas rankas
aukstyn, iSsilenkite atgal ir giliai
ikvepkite — taip iSvengsite nuovargio
nugaroje, peciy juostoje ir pakausyje.

Keliant sunkius daiktus. Kel-
dami sunky daikta, atsistokite Salia
jo, kojas pastatykite placiai, ttpkite
taip, kad keliai ,,Ziuréty“ i Salis, nu-
garg laikykite tiesia, suimkite daikta
ir kelkite laikydami ji kuo arciau
kiino.

Mokykimés buti pasitempusiais,
elegantiSkais, pasitikincio savimi
zmogaus iSvaizda! Zmones, kuriy
laikysena taisyklinga, atrodo auks-
tesni, grakstesni ir lieknesni, labiau
pasitikintys savimi, stipresni, geres-
nés nuotaikos. Tam reikia, kad
taisyklinga laikysena tapty iprociu!

Fiziniai pratimai taisyklingai
laikysenai palaikyti turi buti:

e Stiprinantys nugaros, peciy,
pilvo, kaklo, kojuy, s€dmeny rau-
menis. Tinka treniruotés su svar-
menimis, mankstos pratimai.

e Aerobine apkrova, apriipi-
nanti organizma deguonimi. Tai &ji-
mas, plaukimas, Sokiai, begimas,
kuriy metu didéja kvépavimo daz-
numas ir Sirdies duziy tankis.

e Stuburo, sanariy, raisciy, odos
tempimo pratimai. Jy metu didéja
kiino lankstumas, atsipalaidavimas,
gerinama kraujotaka, koordinacija.

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

79 995, El. pastas prienai.vs.biuras@g-

mail.com Internete: hattp:/www.sbprienailt

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 visuomeneés sveikatos stipri-
nima, Evelina Tamositiniené

Visuomeneés sveikatos

specialistai mokyklose:

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziii-
13 ,,AZuolo” progimnazijoje, Naujosios
Utos daugiafunkciame centre, ASmin-
tos daugiafunkciame centre, Vaida
Lazauskiené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdantivisuomenés sveikatos prieziiirg

Balbieriskio pagrindinéje mokykloje,
ISlauzo pagrindinéje mokykloje, Gintaré
Meskauskeé

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomengs sveikatos priezit-
ra ,,Revuonos“ pagrindinéje mokyklo-
je, Prieny lopSelyje-darzelyje ,,Pasaka®,
Prieny lopSelyje-darzelyje ,,Saulute®,
Prieny ,,Revuonos® pagrindinés mo-
kyklos Silavoto pradinio ugdymo sky-
riuje, Eglé Orechoviené

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziii-
ra Prieny r. StakliSkiy gimnazijoje,
Aurelija Butkeviciené

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

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziii-
ra Pakuonio pagrindinéje mokykloje,
Prieny lopselyje-darzelyje ,,Gintareélis®,
Prieny r. Skriaudziy pagrindinéje mo-
kykloje, Dalia Kukené



