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

Stovyklos metu buvo gvildena-
mos draugystës, meilës, lytiðkumo,
savo kûno priëmimo, pokyèiø
paauglystëje ir kitos ðiam amþiaus
tarpsniui svarbios temos. Vaikai bu-
vo mokomi dëmesio valdymo, kuris
labai svarbus geresniam mokymuisi,
asmenybës ugdymui, streso valdymo
technikø. Taip pat buvo mokomasi
sàmoningo valgymo, aiðkinamasi,
kodël jis svarbus. Vaikai per uþsië-
mimus, pokalbius, veiklas galëjo ge-
riau paþinti patys save, susipaþinti

su kitais, tapti dràsesniais. Visos sto-
vyklos metu santykiai buvo grásti pa-
sitikëjimu ir pagarba, sukuriant erd-
væ, kurioje vaikai galëtø kokybiðkai
leisti laikà kartu ir gebëtø dràsiai
þvelgti vieni kitiems á akis.

Dþiaugiamës vaikø dalyvavimu,
dþiaugiamës susidomëjimu, bend-
ryste, noru dalintis ir atvirumu. Tiki-
me, kad kiekvienas stovyklos dalyvis
iðgyveno ávairiausius potyrius, jaus-
mus ir emocijas bei pasiëmë ið sto-
vyklos veiklø tai, kas jam buvo ar-

Stovykla „Sugráþimas“
Rugpjûèio pradþioje vyko mûsø organizuojama kasmetinë penkiø

dienø vaikø ir jaunimo ugdymo stovykla „SUGRÁÞIMAS“,  skirta 14-
18 metø amþiaus vaikams ir jaunimui. Stovykla vyko kaimo turizmo
sodyboje „Ðaltupis“ (Prienø r.). Joje dalyvavo 24 mokiniai.

timiausia, á namus gráþo su geromis
emocijomis ir prisiminimais. Aèiû
sakome ir puikiems lektoriams, ku-
rie ákvëpë, saugojo ir motyvavo vai-
kus. Susitikime ir kitais metais!

Pagrindiniams patiekalams rei-
këtø rinktis virtus, troðkintus, reèiau
keptus patiekalus, o uþkàsti reko-
menduojama vaisiø, uogø, darþoviø,
rieðutø, pieno ir grûdiniø produktø.
Jeigu uþkandþiaujama nuolat, tuo-
met vaikai nebevalgo pagrindiniø
dienos patiekalø ir virðkinimo sis-
tema nesiilsi, nuolatos dirba virðkin-
dama maistà. Svarbu, kad tarp pa-
grindiniø valgymø praeitø apie 4 va-
landas, uþkandþiai patiekiami tarp
jø.

Kasdien daugelis tëvø suka gal-
và, kokius maistingus ir skanius uþ-
kandþius paduoti vaikams. Taigi, kà
bûtø galima rinktis vietoje bandeliø,
sulèiø, saldaus jogurto ir traðkuèiø?

Ir jaunesni, ir vyresni vaikai mie-
lai valgo sûrio lazdeles – tai puiki
alternatyva bulviø traðkuèiams ar
sausainiams. Sûris maistingas pro-
duktas, ypaè vertinamas dël baltymø,
teikianèiø þmogaus organizmui ami-
norûgðtis. Jame yra ir þmogaus orga-
nizmui bûtinø A, B grupës vitaminø
bei mineraliniø medþiagø.

Obuolys, kriauðë ar slyva puikiai
tinka ásidëti á uþkandþiø dëþutæ, nes
vaikui juos patogu valgyti, nesusi-
trina ir svarbiausia, kad turi labai
daug naudingø medþiagø – gausu
làstelienos, vitaminø, mikroelemen-
tø ir gana daug angliavandeniø, kurie
labai lengvai pasisavinami ir yra pui-
kus energijos ðaltinis.

Dþiovinti vaisiai – maloniai sal-
dûs, nes juose yra natûralaus cukraus
fruktozës ir gliukozës. Be to, dþio-
vinant vaisius iðlieka beveik visos
naudingos medþiagos, kurios buvo

ir ðvieþiuose: kalcis, geleþis, magnis,
kalis, pektinai, ávairûs vitaminai. Bet
labiausiai dþiovinti vaisiai vertinami
dël juose esanèios virðkinimà geri-
nanèios làstelienos, kuri absorbuoja
vandená ir dalyvauja maistui judant
organizme. Uþkandþiui puikiai tiks
saujelë ávairiø dþiovintø vaisiø – ra-
zinø, abrikosø, slyvø ar datuliø.

Kai norisi uþkàsti, galima rinktis
duoniukus, trapuèius ar paplotëlius.
Paplotëliai daþniausiai kepami ið
rupiai maltø miltø, nenaudojant
mieliø ir druskos. Duoniukø pa-
grauþti vaikams kur kas naudingiau
nei riestainiø ar sausainiø.

Rieðutai puikiai numalðina alká,
todël jie tinka ne tik kaip uþkandis
tarp pagrindiniø valgymø, bet ir tuo-
met, kai nëra galimybës suvalgyti ðil-
to maisto. 100 g rieðutø yra net 600

kcal ir daug nesoèiøjø riebiøjø rûgð-
èiø, suteikianèiø energijos. Rieðu-
tuose gausu aminorûgðèiø, vitamino
E, folio rûgðties, mineralø, kurie
stiprina imunitetà.

Ðtai dar keletas patarimø:. Bulvytes fri pakeiskite orkai-
tëje keptais bulviø ðiaudeliais, o bul-
viø, burokëliø ar cukinijø traðkuèius
paprasta patiems pasigaminti na-
muose: plonai supjausèius, pabars-
èius druska bei prieskoniais iðkepti
orkaitëje.. Saldø jogurtà, glaistytà varðkës
sûrelá pakeiskite á natûralø jogurtà,
kefyrà ar varðkæ pagardintà ðaukðtu
uogø, vaisiø ar sëklø.. Vietoje saldainiø galima pa-
teikti gabalëlá ðokolado, kuriame

Sveiki uþkandþiai vaikams
Vaikams rekomenduojami trys pagrindiniai valgymai – pusryèiai, pietûs ir vakarienë, o dienos eigoje

dar 2-3 uþkandþiai. Maþø vaikø skrandukai nedideli ir jiems sudëtinga suvalgyti dienos maisto normà per
tris kartus, vyresni vaikai vis dar auga ir tam naudoja daug energijos, todël iðalksta daug greièiau nei
suaugusieji. Norint iðsaugoti vaikø sveikatà, reikia suformuoti ilgalaikius ir teisingus mitybos ágûdþius.
Sveiki uþkandþiai ateina á pagalbà – puikiai padeda numalðinti alká bei iðvengti pastarojo deðimtmeèio
bëdos – vaikø nutukimo. Atsiminkite, kad nesveiki uþkandþiai ne tik didina vaikø svorá, bet ir neigiamai
veikia sveikatà, silpnina imunitetà.

Vasarà skubame „pagauti“ kuo daugiau saulës spinduliø, norime
graþiai ádegti, dalis poilsiautojø vyksta atostogauti á ðalis, kur saulëtø
dienø daugiau ir ultravioletinës (UV) spinduliuotës intensyvumas kelis
kartus didesnis nei Lietuvoje. Taèiau besimëgaudami saulës voniomis
daþnai pamirðtame, kad UV spinduliai ne visada naudingi mûsø svei-
katai. Todël Nacionalinio visuomenës sveikatos centro (NVSC) specia-
listai primena, kaip turëtumëme elgtis saulëtomis dienomis ir kaip
saugoti savo odà nuo UV spinduliø. Þemës pavirðiø daugiausia pa-
siekia UVA (94–95 proc.) ir UVB (5–6 proc.) spinduliø UV spinduliuotë
– nematoma, saulës elektromagnetinës spinduliuotës spektro, esanti
uþ matomosios ðviesos srauto, dalis. Pagal biologiná poveiká UV spin-
duliuotës spektras dalijamas á tris grupes:

( N u k e l t a  á  5 p . )

( N u k e l t a  á  4 p . )

Kaip ir kodël turime saugoti odà
nuo ultravioletiniø spinduliø?

. UVA spinduliai yra patys il-
giausi, skverbiasi á giliausius odos
sluoksnius.. UVB spinduliai skverbiasi
iki epidermio, skatina vitamino D
gamybà, veikia antiseptiðkai, suke-
lia nudegimus ir pigmentacijà.. UVC spinduliai – pavojin-
giausi, taèiau trumpiausi ir nesiekia
Þemës – nuo jø apsaugo ozono
sluoksnis.

UV spinduliuotës poveikis
sveikatai:

Skirtingai nei rentgeno, UV
spinduliai skverbiasi ne taip giliai,
todël pasiekia tik odà. Odoje esantis
cheminis pigmentas melaninas, su-
gerdamas UV spindulius, apsaugo
audinius, todël parudavimas yra
natûrali apsauginë kûno reakcija á
UV spinduliuotës poveiká. Maþos
UV spinduliø dozës þmogaus orga-
nizmui bûtinos. UV spinduliai ska-
tina vitamino D gamybà odoje (net
iki 90 proc. jo pasigamina veikiant
saulei ir tik 10 proc. vitamino D
gauname su maistu). Jo trûkstant,
vystosi kaulø ligos (vaikams – ra-
chitas, suaugusiems – osteomalia-
cija). Taip pat UV spinduliai veikia
antibakteriðkai ir antiseptiðkai, pa-
lengvina kai kuriø odos ligø simp-
tomus. NVSC specialistai mëgautis
saulës spinduliais pataria saikingai,
nes oda dël tiesioginio spinduliø
poveikio gali ne tik ádegti, bet ir nu-
degti. Gavus didesnæ UV dozæ ant

odos, oda gali iðsausëti, atsirasti
pûslës, paraudimas, patinimas, pig-
mentinës dëmës ar bërimai. Taip pat
gali iðtikti ðilumos smûgis, kuris pa-
sireiðkia galvos svaigimu, pykini-
mu, vëmimu. Taip pat galima ûmi
organizmo dehidratacija, ypaè tai
bûdinga vaikams ir senyvo amþiaus
þmonëms. Dël ilgalaikio UV povei-
kio gali atsirasti ir akiø paþeidimai.
Neatsakingas elgesys susijæs su de-
ginimusi saulëje, gali lemti kance-
rogeninius pokyèius – ne retu atveju
susergama odos vëþiu.

Kam labiau kenksmingas UV
poveikis?

UV spinduliø poveikis – kau-
piamasis, todël odà nuo saulës rei-
kia pradëti saugoti jau vaikystëje.
Tyrimais árodyta, kad net 80 proc.
saulës sukeltø odos paþeidimø atsi-
randa vaikystëje ir paauglystëje, ta-
èiau jø padariniai iðryðkëja tik po
dvideðimties ar net trisdeðimties
metø. Be to, vaikø oda, palyginti su
suaugusiøjø, dël struktûriniø skirtu-
mø yra jautresnë UV spinduliuotei,
todël vaikus iki 1 m. rekomenduo-
jama visiðkai apsaugoti nuo tiesio-
ginës saulës ðviesos, pvz., sukuriant
ðeðëlá. Didþiausias UV spinduliø
kiekis mus pasiekia giedrà vasaros
vidurdiená tarp 11 ir 14 val. Þmonës,
pagal odos, plaukø bei akiø spalvà,
ir kaip greitai þmogus ádega arba
nudega,skirstomi á ðeðis fototipus:



2022 m. rugpjûèio 31 d. Nr. 63 (10511) 4 p.

. I tipas – ðviesi, rausvo atspal-
vio oda (oda niekada neádega, bet
visada nudega).. II tipas – ðviesi, strazdanota, jaut-
ri oda (visada nudega, kartais ádega).. III tipas – ðviesiai rusva, nejaut-
ri oda (kartais nudega, visada ádega).. IV tipas – nejautri, tamsi oda
(niekada nenudega, visada ádega).. V tipas – tamsiai ruda oda (labai
retai nudega ir labai lengvai ádega).. VI tipas – juoda oda (niekada
nenudega, ádega labai lengvai).

Ypaè atsargiai mëgautis tiesio-
giniais saulës spinduliais reikëtø
labai ðviesià ir strazdanotà odà, ðvie-
sius ar rudus (rausvus) plaukus ir
mëlynas akis, daug apgamø (I ir II
tipo odà turintiems þmonëms) bei
didelá polinká á nudegimà turin-
tiems asmenims.

Kaip tinkamai apsisaugoti nuo
kenksmingø saulës spinduliø?

Norint sumaþinti þalingà UV
spinduliø poveiká odai, rekomen-
duojama nuolat naudoti nuo UV
spinduliuotës apsauganèias prie-
mones, kurios blokuoja arba ið-
sklaido ultravioletinæ spinduliuotæ.
Daþniausiai naudojami apsauginiai
kremai, turintys SPF skaièiø. SPF
(angl. Sun Protection Factor) – tai
apsaugos nuo saulës skaièiais ið-
reikðtas saulës filtras, kuris pratæsia
buvimo saulëje laikà, nufiltruoda-
mas dalá pasiekianèiø UVB spin-
duliø. Didesnë SPF reikðmë – stip-
resnë apsauga, efektyviau sulaikomi
UVB spinduliai. Kad apsaugos
priemonës (kremai, losjonai) atlik-
tø savo paskirtá, bûtina teisingai nau-
doti ir laiku atnaujinti. Apsauginius
kremus su SPF rekomenduojama
tepti 30 min. prieð einant á laukà.

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

Priemonës, kurios taip pat
apsaugo nuo UV spinduliø:. Apranga. Saulëtomis dieno-
mis patariama dëvëti natûralaus
pluoðto drabuþius. (rekomenduo-
jamos ilgos kelnës ir virðutinës da-
lies drabuþiai ilgomis rankovëmis).. Galvos apdangalas. Pataria-
ma dëvëti plaèiakraðtes skrybëles
arba kepures su snapeliu.. Vengti tiesioginës saulës
spinduliø, ypaè nuo 11 iki 16 val.
Rekomenduojama likti ðeðëlyje, o
saulës vonioms skirti ankstyvà ryto
ar vëlesnës popietës laikà.. Akiø apsaugai naudoti aki-
nius su UVA ir UVB filtrais. At-
kreipiame dëmesá, kad læðiai ir pa-
prasti akiniai neapsaugo akiø nuo
ultravioletiniø spinduliø.. Gerti daug skysèiø: minera-
linio vandens ar vandens su citrina,
ðvieþiø sulèiø, kurias galima pra-
skiesti vandeniu, arbatos. Vengti pu-
tojanèiø, kofeino turinèiø gërimø,
nes juos vartojant audiniai netenka
daug vandens.. Stebëti UV spinduliuotës
indeksà (UVI), t. y. rodiklá, áver-
tinantá UV spinduliuotës intensy-
vumà. Kuo aukðtesnës UVI indekso
reikðmës yra fiksuojamos, tuo stip-
riau UV spinduliai sukelia nei-
giamà poveiká þmogaus sveikatai
(ypaè paþeidþiama oda ir akys).

Lietuvoje UVI svyruoja nuo 1
(þemas) iki 8 (labai aukðtas).

Atkreiptinas dëmesys, kad iki
ðios dienos nëra visiðkos apsaugos
priemonës nuo UV spinduliø, to-
dël rekomenduojama nuolat ir
kompleksiðkai naudoti nuo UV
apsauganèias priemones.

Kaip uþsikreèiama galvinëmis utëlëmis?
Galvinës utëlës gali iðplisti artimo kon-

takto (galva á galvà su uþsikrëtusiu asmeniu)
metu, pvz., draugiðko apkabinimo ar þaidimø
metu. Pagrindinis utëliø plitimo kelias – ið gal-
vos á galvà, esant artimam sàlyèiui arba per
ðukas, plaukø ðepeèius, keièiantis galvos apdan-
galais bei juos laikant kartu.

Ar ámanoma galvinëmis utëlëmis uþsi-
krësti nuo naminiø gyvûnø?

Ne. Jos yra þmogaus parazitas ir maitinasi
þmogaus krauju.

Kaip suprasti, kad tai –  galvinës utëlës?
Apsikrëtimo galvinëmis utëlëmis pagrin-

dinis poþymis – glindos (utëliø kiauðinëliai)
plaukuose. Jø gausa didesnë nei suaugusiø utë-
liø, jos nëra aktyvios, sunkiai nuimamos nuo
plauko. Dël utëliø ákandimø atsiranda nieþulys,
todël gali bûti nusikasymø smilkiniø, kaktos
ir pakauðio srityje. Utëlës maitinasi þmogaus
krauju, gyvena ir dauginasi plaukuotoje galvos
dalyje, kiauðinëlius deda daþniausiai smilkinio,
pakauðio, kaktos plaukø srityje.

Ar tiesa, kad galvinës utëlës randamos
tik nepriþiûrëtuose (purvinuose) plaukuose?

Galvines utëles susieti su neðvariais plau-
kais yra klaidinga. Jos nëra smulkmeniðkos ir
taip pat gyvena ðvariuose plaukuose.

Ar galvinë utëlë platina ligas?
Ne, nëra þinoma, kad galvos utëlës perduo-

tø ligas. Taèiau dël nuolatinio kasymosi gali
vystytis odos uþdegimas.

Kaip ilgai utëlë gali iðgyventi iðkritusi ið
plaukø (aplinkoje)?

Suaugusi galvinë utëlë, paðalinta ið asmens
galvos plaukø, negali iðgyventi ilgiau kaip 24
valandas.

Ar galima galvinëmis utëlëmis uþsikrësti
nuo pagalvës ir baldø?

Paprastai galvinë utëlë nepersikelia ant ne-
gyvø objektø, nes jos linkusios pasilikti ten, kur
yra patenkinami iðgyvenimo poreikiai (ðiuo
atveju ðiluma, maistas). Jei utëlë buvo palikta
ant pagalvës ar baldo – ji paprastai ropoja atgal
á galvos plaukus, kur yra ðilumos, maisto.

Ar galvinë utëlë ðokinëja, skrenda, plaukia?
Ne. Galvinës utëlës neturi stipriø uþpaka-

liniø kojø ðokinëjimui. Jos taip pat neturi spar-
nø ir negali skristi.

Kaip atsikratyti galviniø utëliø?
Jas galima iððukuoti tankiomis ðukomis.

Iððukuotas utëlës bûtina sunaikinti, o ðukas
kruopðèiai iðplauti karðtu vandeniu, iðvalyti ir
pusvalandþiui pamerkti á 4–5 proc. acto tirpalà.

Ðeimoje ir kolektyvuose taip pat svarbios
higienos priemonës: reguliarus plaukø kir-
pimas, kasdieninis plaukø ðukavimas, plaukø
ir kûno prausimas specialiu ðampûnu ar los-
jonu, patalynës ir apatinio trikotaþo keitimas,
skalbimas, iðoriniø drabuþiø, lovø, aplinkos
valymas.

Utëles naikinantys medikamentai (pedi-
kuliocidai) naudojami tik iðaiðkinus utëlëtumà
ir pasitarus su vaistininku ar gydytoju. Ðiam
tikslui skirti medikamentai perkami vaistinëje
ir naudojami grieþtai laikantis medikamento
vartojimo apraðymo, pateikto informaciniame
lapelyje. Jei panaudojus medikamentà galvos
plaukuose pastebima gyvø utëliø, procesà
bûtina kartoti pasirenkant kità medikamentà.

Utëlës turi bûti naikinamos visø ðeimos
nariø pastangomis. Visiems uþsikrëtusiems as-
menims ðeimoje ar kolektyve turi bûti taikomi
tie patys utëles naikinantys medikamentai tuo
paèiu metu.

Galvos apdangalai, lovos skalbiniai, pa-
galvës (jei skalbiamos) turi bûti kruopðèiai ið-
plaunami karðtesniame nei 60OC vandenyje,
ðukos ir kiti plaukø prieþiûros reikmenys plau-
nami arba mirkomi 4–5 proc. acto tirpale 30
min.

Kaip man þinoti, ar glindos yra þuvusios,
ar gyvos?

Glindos, esanèios per 1 cm nuo skalpo,
yra ðvieþiai sudëtos ir gyvos. Glindos, kurios
aptinkamos toliau nuo skalpo (pagal plaukà)
bus iðperëtos arba þuvusios.

Ar atsikraèius utëliø vëliau dar reikëtø
tikrinti vaiko galvà?

Kadangi glindos iðsirita per 7 dienas, svarbu
patikrinti vaiko plaukus bent kartà per 7 dienas
po gydymo, siekiant uþtikrinti ir ásitikinti, kad
naujø galvos utëliø nëra. Jei naujø galvos utëliø
randama – bûtinas antras gydymas. Tikrindami
plaukus kartà per savaitæ, galite utëliø aptikti
anksti ir taip apriboti jø plitimà.

Ar turëèiau kam nors pasakyti, kad mes
turime galviniø utëliø ðeimoje?

Uþsikrëtus galvinëmis utëlëmis, nereikia
slëpti to ar gëdytis. Galvinës utëlës yra labai
paplitusios, todël dauguma þmoniø galvinëmis
utëlëmis uþsikreèia bent kartà per gyvenimà.
Svarbu apie uþkrëtimà informuoti mokyklos,
vaikø centro ar darþelio, kurá jûsø vaikas lanko,

sveikatos prieþiûros specialistus. Tai leis jiems
patikrinti visus glaudþius vaiko kontaktus ir
organizuoti gydymà, jei tai bûtina. Taip pat  tai
gali uþkirsti kelià pakartotiniems uþsikrëti-
mams ir sutaupyti laiko bei pastangø ateityje.

Pedikuliozë (utëlëtumas)
Nors pedikuliozë neretai ásisuka á vaikø kolektyvus, tëveliai apie jà kalbëti vengia,

nes vis dar mano, kad tai – higienos stokos problema. Tai – tik mitas, nes uþsikrësti
gali net ir tie, kurie gyvena itin ðvariai – ðiems þmogaus krauju mintantiems vabzdþiams
tai nëra itin svarbu.

Kaip ir kodël turime saugoti odà
nuo ultravioletiniø spinduliø?

(Atkelta ið 3 p.)
Vasarà poilsiaudami gamtoje,

daug laiko leidþiame ir su savo
augintiniais, kuriuos labai my-
lime.  Bet  nesame  tikri, ar mes
patys ir mûsø maþieji, bendrau-
dami su gyvûnais, nepamirðtame
asmens higienos taisykliø, o tai
gali lemti prastà savijautà ir
ávairius susirgimus.

Uþkreèiamøjø ligø ir AIDS cent-
ras (ULAC) áspëja, kad naminiai
gyvûnai bei namø augintiniai neretai
gali bûti uþkreèiamøjø ligø infekcijos
ðaltiniu. Daþnai net neturëdami uþ-
kreèiamøjø ligø poþymiø namø
augintiniai gali bûti salmoneliø,
toksoplazmø, toksokarø ir kitø uþ-
kreèiamøjø ligø sukëlëjø rezervuaru.

Pagrindinis Salmonella rûðies
bakterijø rezervuaras yra naminiai
ir laukiniai gyvûnai (paukðèiai, gal-
vijai, kiaulës) bei grauþikai, taip pat
namø augintiniai: vëþliukai, kaèiu-
kai, ðuniukai. Ávairiø ðaltiniø duome-
nimis, daugiau kaip 90 proc. vëþliø
ir varliagyviø þarnyne yra aptinka-
ma Salmonella spp. bakterijø ir apie
6  proc. þmoniø salmoneliozës atve-
jø prieþastis yra tiesioginis sàlytis su
gyvûnais. Imlumas infekcijai yra vi-
suotinis, labiausiai paþeidþiami kû-
dikiai ir vaikai iki 5 metø.

Toksoplazmos – þmogaus ir gy-
vûnø parazitinës ligos sukëlëjø – pa-
grindinës platintojos yra jaunos ka-
tës. Nuo jø iðmatomis uþterðto dir-
voþemio, vandens, þolës uþsikreèia
ne tik þmonës, bet ir gyvûnai – kiau-
lës, karvës, oþkos, triuðiai. Didþiausia
toksoplazmozës rizika yra besilau-
kianèioms moterims dël galimo vai-
siaus uþkrëtimo ir ágimtos tokso-
plazmozës bei þmonëms, kuriø itin
silpna imuninë sistema.

Toksokaros – apvaliøjø kirmë-
liø Toxocara canis (apvalioji ðunø
kirmëlë) ir reèiau Toxocara cati
(apvalioji kaèiø kirmëlë) lervø –
platintojai yra uþsikrëtæ ðunys ir
katës, savo iðmatomis terðiantys
aplinkà. Daþniausiai ðiais parazitais
uþsikreèia ir serga 4–9 metø vaikai,
nes jie neturi higienos ágûdþiø. Uþ-
sikrëtimà ir sergamumà taip pat sà-
lygoja vaikø nesusiformavusi imu-
ninë sistema, uþterðta aplinka, daþnas
ir netinkamas bendravimas su savo
augintiniais. Rizika uþsikrësti
gyvûnø platinamomis uþkreèiamo-
siomis ligomis yra ir namuose, ir
zoologijos parkuose, gyvûnø preky-
bos vietose. Nepamirðkite, kad dau-
gelis þarnyne patogeninius mik-
roorganizmus neðiojanèiø gyvûnø
atrodo visiðkai sveiki. Taèiau su
iðmatomis bakterijos lengvai gali pa-
tekti ant kailiuko, plunksnø, aplin-
kos, kurioje gyvûnai laikomi ir juda,

daiktø. Kadangi didþiausia rizika
uþsikrësti kyla maþiems vaikams,
ULAC medikai primygtinai reko-
menduoja:. Nebuèiuoti augintinio ir ne-
leisti to daryti vaikams.. Kruopðèiai nuplauti vaikui
rankas po sàlyèio su augintiniu ar
aplinkos daiktais.. Nedelsiant nusiplauti rankas
po sàlyèio su augintiniu, jo laikymo
vietos aplinka, prieþiûros reikme-
nimis.. Kruopðèiai iðplauti pavirðius,
kurie kontaktavo su atðildomu
augintinio maistu.. Nevalgyti, negerti, augintinio
laikymo vietos tvarkymo metu.. Jei naudojate vonià augintinio
maudynëms ar prausimui, ji po
procedûrø turi bûti  kruopðèiai ið-
plauta ir dezinfekuota buityje nau-
dojamomis priemonëmis.

Naminiø gyvûnø platinamos
uþkreèiamosios ligos ir jø prevencija
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ne maþiau kaip 70 proc. kakavos,
dþiovintus vaisius (tik nemirkytus
cukruje), ðvieþius vaisius ir uogas,
rieðutus.. Sausainius, riestainius, trapu-
èius, pûstus kukurûzus pakeiskite vi-
so grûdo bemiele duonele su po-
midoru, ridikëliu, avokadu ar kaþ-
kuo kitu.. Taip pat visada pirmenybæ
teikite ðvieþioms darþovëms, pavyz-
dþiui, morkoms, topinambams.. Vanduo visada bus geriau uþ
sultis, trintø vaisiø kokteilius, nes
ypaè pastarasis uþkandis netinka
virðsvorá turintiems vaikams.

Norint pasitikrinti pagal preven-
cines programas, pirmiausia reikia
kreiptis á savo ðeimos gydytojà, kuris
ávertins sveikatos bûklæ ir, jei reikia,
skirs tyrimus bei nukreips pas gy-
dytojà specialistà. Privalomuoju svei-
katos draudimu apdrausti asmenys
prevencinëse programose gali da-
lyvauti nemokamai, jeigu kreipia-
masi á sutartá su teritorine ligoniø
kasa sudariusià gydymo ástaigà. Tuo-
met nei uþ tyrimus, nei uþ gydytojo
darbà ar sunaudotas medþiagas mo-
këti nereikia. 

Svarbu þinoti: pacientai, ku-
riems kraujotakos sistemos liga arba
vëþys diagnozuoti ankstyvosios sta-
dijos  (aptiktos tik uþuomazgos):. lengviau gydomi;. palengvinama, sulëtinama li-
gos eiga;. gali bûti visiðkai iðgydyti.

Gimdos kaklelio vëþio preven-
cinë programa skirta moterims nuo
25 iki 59 metø (imtinai). 25-34 m.
(imtinai) moterims kartà per 3 me-
tus atliekamas gimdos kaklelio cito-
loginis tepinëlis. 35-59 m. (imtinai)
moterims kartà per 5 metus atlie-
kamas gimdos kaklelio aukðtos rizi-
kos þmogaus papilomos viruso tyri-
mas (AR ÞPV) ir gimdos kaklelio
citologinio tepinëlio iðtyrimas skys-
toje terpëje (jei AR ÞVP tyrimas
teigiamas). Gavus tepinëliø rezul-
tatus, gali bûti atliekama biopsija,
leidþianti objektyviai patvirtinti ar-
ba paneigti ligos diagnozæ. Ðia prog-
rama 2016 – 2020 m. naudojosi tik
iki 50 proc. Prienø rajono moterø
(1 pav.).

Krûties vëþio prevencinë prog-
rama skirta moterims nuo 50 iki 69
metø (imtinai), kurioms kartà per 2
metus gali bûti atliekamas mamo-
grafinis tyrimas. Gavus ðeimos gydy-
tojo siuntimà mamografiniam ty-
rimui atlikti, galima ið anksto uþsi-
registruoti (atvykus arba telefonu)
mamografijos árenginá turinèioje
sveikatos prieþiûros ástaigoje. Ty-
rimo rezultatus praneða ðeimos gy-

Pasinaudokite nemokamomis
prevencinëmis programomis!

Lietuvoje vykdomos penkios ligø prevencijos programos, kuriø iðlaidas ligoniø kasos kompensuoja ið
Privalomojo sveikatos draudimo fondo – gimdos kaklelio vëþio prevencinë programa, krûties vëþio pre-
vencinë programa, prostatos (prieðinës liaukos) vëþio prevencinë programa,  storosios þarnos vëþio
prevencinë programa, ðirdies ir kraujagysliø ligø prevencinë programa.

1 pav. Tikslinës populiacijos dalis %, 3 metø bëgyje dalyvavusi gimdos
kaklelio programoje, % Ðaltinis: Visuomenës sveikatos stebësenos
informacinë sistema.

2 pav. Tikslinës populiacijos dalis %, 3 metø bëgyje dalyvavusi krûties
vëþio programoje, % Ðaltinis: Visuomenës sveikatos stebësenos informacinë
sistema.

dytojas, gavæs juos ið mamogramas
vertinanèios ástaigos. Ðia programa
2016 – 2020 m. naudojosi tik treè-
dalis Prienø rajono moterø (2 pav.).

Storosios þarnos vëþio preven-
cinë programa skirta vyrams ir mo-
terims nuo 50 iki 74 metø (imtinai),
kuriems vienà kartà per 2 metus gali
bûti atliekamas slapto kraujavimo
testas. Jei testo atsakymas neigiamas
– pacientas sveikas, jei atsakymas
teigiamas – ðeimos gydytojas iðduos
siuntimà pas gydytojà specialistà.

3 pav. Tikslinës populiacijos dalis %, 2 metø bëgyje dalyvavusi storosios
þarnos vëþio programoje, % Ðaltinis: Visuomenës sveikatos stebësenos
informacinë sistema

Kolonoskopija ir, jei reikia, biopsija,
leidþia objektyviai patvirtinti arba
paneigti storosios þarnos vëþio diag-
nozæ. Programa visoje Lietuvoje vyk-
doma nuo 2014 m. liepos 1 d. Ðia
programa 2016 – 2020 m. naudojosi
tik 35-40 proc. Prienø rajono
gyventojø (3 pav.).

Ðirdies ir kraujagysliø ligø pre-
vencinë programa skirta vyrams nuo
40 iki 54 metø (imtinai) ir moterims
nuo 50 iki 64 metø (imtinai), ku-
riems kartà per 1 metus ðeimos gy-
dytojas nustato rizikos veiksnius ir,
jei reikia, sudaro individualø ðirdies
bei kraujagysliø ligø prevencijos pla-
nà. Jei gydytojas nustato, kad ðirdies
ir kraujagysliø ligø tikimybë yra di-
delë, siunèia pacientà á specializuo-
tus centrus iðsamiau iðtirti. Prireikus
– skiriamas gydymas. Svarbu þinoti,
kad vienà kartà per metus nemoka-
mai gali bûti nustatoma gliukozës,
cholesterolio, trigliceridø koncent-
racija kraujyje, atliekama elektro-
kardiograma ir kiti tyrimai, paro-
dantys, ar þmogus priskirtinas dide-
lës rizikos grupei. Ðia programa
2016–2020 m. naudojosi maþas
gyventojø skaièius – tik apie treèdalis
Prienø rajono gyventojø (4 pav.).

Prienø rajono gyventojø daly-
vavimas ðiose prevencinëse prog-
ramose yra maþas, ir netgi maþesnis
nei Lietuvos vidurkis. 2020 m.
naudojimosi programomis sumaþë-
jimas pastebimas dël vykusios
COVID-19 pandemijos. Ðios pre-
vencinës programos yra skirtos nu-
statyto amþiaus pacientams. Ta-
èiau jeigu jauèiatës blogai, bet
nepatenkate á nustatyto am-
þiaus grupæ, kreipkitës á ðeimos gy-
dytojà. Jis atliks bûtinus tyrimus ir,
jei reikia, iðduos siuntimà konsul-
tuotis pas gydytojà specialistà.

Atsakingi uþ savo brangiausià
turtà – sveikatà – esame mes patys,
todël rûpinkimës ja!

4 pav. Tikslinës populiacijos dalis %, 2 metø bëgyje dalyvavusi storosios
þarnos vëþio programoje, % Ðaltinis: Visuomenës sveikatos stebësenos
informacinë sistema

Maisto átaka vaikø ligoms labai
didelë. Deja, vis daugiau vaikø serga.
Skelbiama, kad tik 15 proc. pirma-
klasiø vaikø yra sveiki. Sveikos mity-
bos pagrindines taisykles þinome vi-
si, taèiau þinoti ir jø laikytis yra ne
tas pats. Sveika mityba – tai, kai kiek-
vienas asmuo gali pasirinkti, kas jam
priimtina, atsiþvelgdamas á tam tik-
ras mitybos rekomendacijas. Atsi-
minkite, kad net dalies taisykliø lai-
kymasis duoda teigiamà átakà
sveikatai. Ir nepamirðkite, kad vaikø
mityba formuojasi ðeimoje, todël
tëvams bûtina paþvelgti á savo mity-
bos racionà bei domëtis, kà valgote
– reikia skaityti maisto produktø
etiketes.

Sveiki uþkandþiai vaikams
(Atkelta ið 3 p.)
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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, 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 „Revuonos“ pagrindinës mo-
kyklos Ðilavoto pradinio ugdymo sky-
riuje, 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

Taisyklinga sëdësena. Sëdëkite
tiesiai, peèius ðiek tiek atmetæ atgal.
Nelenkite pirmyn galvos ar virðu-
tinës kûno dalies, kad neásitemptø
nugaros raumenys.

Stalas ir këdës sëdynë turi bûti
tinkamo aukðèio. Stalo aukðtis turi
bûti toks, kad dilbá padëjus ant stalo
ranka per alkûnës sànará bûtø su-
lenkta 90 kampu. Rankos turi ilsëtis
ant këdës atramø arba stalo, peèiai
atpalaiduoti.

Këdës atrama turi atitikti natû-
ralius nugaros iðlinkimus, sëdimoji
dalis ne per plati. Sëdint ant këdës
kojos per klubo ir kelio sànarius turi
bûti sulenktos 90 kampu. Sëdmenys
turi siekti këdës atloðà. Kûno svoris
turi vienodai tekti abiem klubams.
Kojos turi siekti þemæ, pëdomis rem-
tis visu plotu.

Naudojantis kompiuteriu, prisi-
minkite, kad atstumas nuo jûsø akiø
iki ekrano turi bûti ne maþiau kaip
60 cm. Sëdëdami stenkitës nekry-
þiuoti kojø – nesëdëkite ilgai uþmetæ
kojà ant kojos, nes tada ,,susisuka“
stuburas.

Taisyklinga kûno laikysena. Tai
– iðorinio groþio ir vidinës darnos
atspindys. Ji rodo pasitikëjimà savi-
mi ir gerà savijautà, labai svarbi krû-
tinës làstos, dubens, galûniø kaulø ir
vidaus organø vystymuisi bei veiklai,
nugaros ir kaklo skausmø preven-
cijai. Graþi kûno laikysena buvo svar-
bi visais laikais. Ne veltui sakoma,
þmogus sutinkamas pagal iðvaizdà,
o palydimas pagal protà.

Netaisyklinga laikysena. Kà de-
rëtø þinoti? Netaisyklinga laikysena
gali iðprovokuoti arba paskatinti:
nugaros ir krûtinës skausmus, nuo-
vargá ir silpnumà, sànariø skausmus,
virðkinimo sutrikimus, ðirdies ir
kraujotakos sistemø sutrikimus,
galvos ir kaklo skausmus, kvëpavi-
mo sutrikimus, imuninës sistemos
susilpnëjimà, nutukimà ir daugybæ
kitø sveikatos sutrikimø.

Patarimai, kaip iðsaugoti tai-
syklingà laikysenà.

Stuburo sveikatai iðlaikyti bû-
tina:.  taisyklinga kûno laikysena,.  reguliari fizinë apkrova,.  tikslus kûno judesiø mecha-
nizmas.

Taisyklinga stovësena. Pasi-

tempkite, ásivaizduokite, kad per
stuburà eina styga iki pat galvos vir-
ðaus (pakauðio) ir tà stygà nematoma
ranka kelia á virðø, galvos virðumi
stenkitës pasiekti lubas. Smakras turi
bûti lygiagretus grindims. Ausys vie-
na linija su peèiais, galva neturi bûti
iðkiðta á prieká, atgal ar á ðonus. Peèiai
atloðti atgal ir á apaèià, viename aukð-
tyje. Pilvas átrauktas ir ðiek tiek
suspausti sëdmenys (klubø nereikia
iðriesti nei pirmyn, nei atgal). Keliai
turi bûti vos vos sulenkti, nesurakinti.
Pëdos peèiø plotyje, vienodai pa-
skirstant kûno svorá abiem kojoms.

Þmogus yra dinamiðka bûtybë.
Ilgai stovint viena poza greitai pa-
vargsta skeleto raumenys. Stenkitës
kas 20–30 min. atlikti raumenø
tempimo ir atpalaidavimo pratimus.
Jeigu tenka ilgai stovëti, rekomen-
duojama keisti pozà: perkeliant kû-
no svorá pakaitomis nuo vienos ant
kitos kojos, paþingsniuoti vietoje.
Periodiðkai pakelkite iðtiestas rankas
aukðtyn, iðsilenkite atgal ir giliai
ákvëpkite – taip iðvengsite nuovargio
nugaroje, peèiø juostoje ir pakauðyje.

Keliant sunkius daiktus. Kel-
dami sunkø daiktà, atsistokite ðalia
jo, kojas pastatykite plaèiai, tûpkite
taip, kad keliai „þiûrëtø“ á ðalis, nu-
garà laikykite tiesià, suimkite daiktà
ir kelkite laikydami já kuo arèiau
kûno.

Mokykimës bûti pasitempusiais,
elegantiðkais, pasitikinèio savimi
þmogaus iðvaizda! Þmonës, kuriø
laikysena taisyklinga, atrodo aukð-
tesni, grakðtesni ir lieknesni, labiau
pasitikintys savimi, stipresni, geres-
nës nuotaikos. Tam reikia, kad
taisyklinga laikysena taptø áproèiu!

Fiziniai pratimai taisyklingai
laikysenai palaikyti turi bûti:.  Stiprinantys nugaros, peèiø,
pilvo, kaklo, kojø, sëdmenø rau-
menis. Tinka treniruotës su svar-
menimis, mankðtos pratimai..  Aerobinë apkrova, aprûpi-
nanti organizmà deguonimi. Tai ëji-
mas, plaukimas, ðokiai, bëgimas,
kuriø metu didëja kvëpavimo daþ-
numas ir ðirdies dûþiø tankis..  Stuburo, sànariø, raiðèiø, odos
tempimo pratimai. Jø metu didëja
kûno lankstumas, atsipalaidavimas,
gerinama kraujotaka, koordinacija.

Iðsaugok taisyklingà laikysenà
Rugpjûèio 12 dienà Prienuo-

se, Berþyno parke, vyko Jaunimo
diena, kurioje su savo sveika-
tingumo palapine dalyvavome ir
mes.

Vykdëme ávairias veiklas:
konsultavome sveikatos klausi-
mais, mokëme pirmosios pagal-
bos,  organizavome viktorinà, svë-
rëme su kûno kompozicijos ana-
lizatoriumi, su maþaisiais mokë-
mës „kaip taisyklingai valytis dan-
tukus“, anatomijos, áteikëme
biuro ásteigtus suvenyrus.

Aèiû visiems dalyvavusiems.

Jaunimo dienoje

Ðeðtadiená dalyvavome Pa-
kuonio kraðto vasaros ðventëje
„Þolynais kvepianèiu taku“. Vyk-
dëme sveikatinimo akcijà „Svei-
kata – didþiausias turtas“, kurios
metu konsultavome sveikatos
klausimais, organizavome prakti-
nius uþsiëmimus.

Aktyviausi mûsø siûlomø veik-
lø dalyviai  buvo apdovanoti biuro
ásteigtais suvenyrais. Didelio susido-
mëjimo tarp suaugusiøjø sulaukë ne
tik kûno kompozicijos testas, bet ir
monoksido  matuoklis, o vaikuèiai
su dideliu susidomëjimu dëliojo
„kaulø“ dëlionæ.

Aèiû uþ aktyvø dalyvavimà
mûsø siûlomose veiklose. Vakaras
praëjo puikiai.

„Þolynais kvepianèiu taku“

.  Kilpa yra maþiausias (2,8
mm)  kaulas mûsø organizme. Kilpa
yra vidinëje ausyje..  Ant mûsø kûno yra apie pen-
kis milijonus plaukø..  Moterys turi geresnæ uoslæ
nei vyrai..  Vyrai þagsi daþniau nei moterys..  Moterys mirksi du kartus daþ-
niau nei vyrai..  Pavalgæs þmogus (trumpà lai-
kà) girdi prasèiau nei prieð valgá..  Visi þmonës turi savo unikalø
kvapà, iðskyrus identiðkus dvynius -
jie kvepia taip pat..  Kiekvienà dienà þmogus
nuryja apie vienà litrà snargliø..  Dantys yra vienintelë þmoniø
kûno dalis, kuri negali pati savaime
pasveikti.

ÁDOMÛS FAKTAI. Ar þinai, kad ...?

.  Akiø dydis nesikeièia nuo
gimimo. Nosis ir ausys auga visà
gyvenimà..  Per vienerius metus þmogus

sumirkèioja apie 6–7 milijonus
kartø..  Baimës bûsenoje þmogaus
ausis gamina daugiau sieros.

Nors pasiprieðinimo gumos
neatrodo galingai, vis dëlto jø tei-
kiama nauda yra didþiulë. Su jo-
mis, atliekant treniruotæ, galima
varijuoti pratimø sudëtingumu,
kuriam átakos turi gumos standu-
mas ir jûsø iðradingumas.

Vienas esminiø ðios gumos daly-
kø yra teikiamas pasiprieðinimas. Jis
ne taip, kaip svoriai, yra nepriklau-
somas nuo gravitacijos. Toks treni-
ruoèiø bûdas leidþia atlikti labiau
funkcinius judesiø derinius, kurie at-
kuria ir kasdieninius, ir su specifi-
nëm sporto ðakom susijusius veiks-
mus.

Naudojant gumas pasiprieðini-
mas gali bûti sukurtas ið bet kurios
pusës. Tai reiðkia, kad galima atlikti
pratimus, sukant kûnà á ðonus bei
darant lëtus ar greitus judesius ko-
jomis ir rankomis. Naudojant pasi-
prieðinimà kûnas tvirtëja, nes privalo
prisitaikyti prie sudëtingesnio ju-
dëjimo. Dël to kasdieniniai judesiai,
pvz., pasisukimas á ðonà neðant dëþæ
ar svorio laikymas nepatogioje pa-

Sportuokime su pasiprieðinimo juostomis

dëtyje tampa lengvesni. Mankðta su
gumomis paruoðia kûnà neretai
netikëtiems judesiams, todël tai –

puiki prevencija prieð traumas bet
kokioje sporto ðakoje. Sportuokime
ir bûkime sveiki.


