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

Pirmosios pagalbos moky-
muose dirbtinis kvëpavimas ir
ðirdies masaþas sukelia daug
klausimø ir jaudulio: gaivinimas
susideda ið keleto eilës tvarka at-
liekamø veiksmø, kuriø metu pa-
dedantysis þmogus yra itin arti-
mame kontakte su nukentëjusiuo-
ju: tenka pûsti orà á nukentëjusiojo
kvëpavimo takus bei atlikti stip-
rius krûtinës paspaudimus. Net
ir motyvuoti suteikti pirmàjà pa-
galbà þmonës baiminasi dar la-
biau pakenkti nukentëjusiajam,
nuogàstauja, jog gaivinimas su-
kels grësmæ jø paèiø sveikatai ir
gerovei. Ðiuo straipsniu norime
padràsinti mûsø skaitytojus
ryþtingai padëti á nelaimæ pate-
kusiam þmogui.

Gaivinimas reikalingas tø ne-
laimingø nutikimø metu, kai sustoja
kvëpavimas ir ðirdies veikla. Sutrikus
kvëpavimui, oras nepatenka á plau-
èius, todël kraujas nepasisavina de-
guonies. Sustojus ðirdþiai, kraujas ne-
cirkuliuoja ir negali pasiekti sme-
genø. Bûsena, kai þmogus nekvë-
puoja, nëra ðirdies veiklos, – taèiau
smegenø làstelës vis dar gyvybingos,
vadinama klinikine mirtimi. Tai –
bûklë, kai dar yra vilties, jog joje esan-
èio þmogaus gyvybë ir sveikata vis
dar gali bûti iðsaugota. Taèiau þmo-
gaus smegenys yra itin jautrios de-
guonies stokai: tereikia kiek daugiau
nei penkiø minuèiø be deguonies ir
þmogaus smegenyse ávyks negráþta-
mi pakitimai. Po to, netgi atkûrus
ðirdies veiklà, deja, gyvybës iðsaugoti
nepavyks – bus ávykusi smegenø mir-
tis ir þmogus niekada nebeatgaus sà-
monës. Kiekvienas galime ásivaiz-
duoti, kad net esant netoli gydymo
ástaigos, tik ávykus nelaimei ir ið-
kvietus pagalbà, ðis laikas yra tiesiog

per trumpas, kad nukentëjusájá pa-
siektø medikai. Todël kiekviena
sekundë svarbi, kuo trumpiau þmo-
gaus smegenys bus be deguonies, tuo
maþesnes nelaimës pasekmes toli-
mesniam gyvenimui jis patirs. Me-
dikø teigimu, jei þmogus pradedamas
gaivinti tik sukniubæs, jo tikimybë
iðgyventi padidëja 2–3 kartus. Ap-
maudu, bet Lietuvoje tik kas deðimtas
þmogus po gaivinimo gyvena tokios
pat kokybës gyvenimà kaip iki ne-
laimës, nes gaivinimas pradedamas
per vëlai. Mes turime ásisàmoninti
tiesà, kad ávykus nelaimei, kai rei-
kalingas gaivinimas, ne profesiona-
lus medikas, kuris netgi sëkmingai
susiklosèius aplinkybëms á ávykio
vietà vyks kelias minutes, o ðalia
esantis artimasis ar praeivis yra bû-
tent tas þmogus, kurio veiksmai turës

didþiausià átakà sukniubusio ar ne-
laimæ patyrusio þmogaus lemèiai.

Pradëjæ pirmosios pagalbos mo-
kymus, dalyviai daþnai sutrinka, kad
norint atlikti efektyvø ðirdies masa-
þà, nukentëjusiojo krûtinë krûtin-
kaulio srityje spaudþiama itin stip-
riai – reikia áspausti apie treèdalá krû-
tinës aukðèio, o suaugusiam þmogui
paspaudimo metu panaudota jëga
atitinka lyg já spusteltume 50 kg svo-
riu, o per minutæ reikia atlikti 100–
120 tokiø paspaudimø (vaikø gai-
vinimo technika kiek kitokia). Ne-
nuostabu, kad nerimaujama, jog ðiais
veiksmais galima dar labiau pakenk-
ti nukentëjusiajam sulauþant ðon-
kaulius. Ir ið tiesø, apie 37 proc. as-
menø, kuriems buvo atliktas ðirdies

Mirtis – blogiau nei lûþæ ðonkauliai
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Þygio pradþioje þygeiviai atliko
lengvà pramankðtà, po kurios auto-
busu vyko á starto vietà. Þygis prasi-
dëjo 10:30 val.  Daug áspûdþiø sutei-
kæs þygis dþiugino ne vienà savo  ke-
lio groþiu, o tarpinëje stotelëje bu-
vome vaiðinami skaniomis ðvie-
þiomis bandelëmis, obuoliais ir
atsigaivinome vandeniu.

Vieni pirmøjø finiðà pasiekë
13:30 val., kiti kiek vëliau. Þygis bai-
gësi apie 17 val. Kiekvienas dalyvis
sugráþæs gavo medalá uþ áveiktus kilo-
metrus. Aèiû þygeiviams uþ ener-
gingà ir nuotaikingà dienà.

Þygis „Vangai – Prienai“
Rugsëjo 10 dienà dalyvavome 21 km þygyje miðko tako marðrutu.

Rugpjûèio 29 dienà Prienø
estradoje dalyvavome mokytojø
piknike.

Jame susirinko per du ðimtus
mokytojø, mokyklø vadovø bei dar-
buotojø. Renginio metu su moky-
tojais diskutavome sveikatos klau-
simais, svërëme su kûno kompozi-
cijos analizatoriumi, atlikome atpa-
laiduojanèià mankðtà, vykdëme
viktorinà ir áteikëme ásteigtus biuro
suvenyrus. Aèiû uþ graþø renginá ir
aktyviai dalyvavusiems mokytojams.

Dalyvavome mokytojø
piknike

Perðalimo simptomai:. Èiaudulys. Sloga. Kosulys. Karðèiavimas. Gerklës skausmas. Bendras silpnumas
Perðalimas daþniausiai uþklum-

pa ikimokyklinukus ir jaunesnio am-
þiaus mokyklinukus, dël to jie savaitæ,
o kartais net ir dvi negali eiti á darþelá
ar mokyklà.  Daþniausiai perðalimas
pasireiðkia ðaltuoju metø laiku, taèiau
galima susirgti ir vasaros metu.

Perðalimo virusai sklinda oro la-
ðeliniu bûdu, kai èiaudëjama, kosë-
jama, puèiant nosá. Patekæ á aplinkà
jie nusëda ant ávairiø pavirðiø, o juos
palietæs sveikas þmogus gali uþ-

sikrësti net neturëdamas tiesioginio
kontakto su serganèiuoju.

Perðalimo inkabinis laikotarpis
(laikas nuo uþsikrëtimo iki simpto-
mø pasireiðkimo) – 3 dienos. Di-
dþiausia rizika uþsikrësti – 2–3 ligos
diena, vëliau tikimybë uþsikrësti
maþëja, 4–7 dienas perðalæs þmogus
pavojaus aplinkiniams jau beveik
nebekelia.

Kaip apsisaugoti nuo
perðalimo?

Siekiant apsisaugoti nuo perða-
limo rekomenduojama daþnai plauti
rankas, vengti liesti ávairius pavirðius,
bendraujant su serganèiais dëvëti ap-
saugines kaukes ir laikytis didesnio
atstumo.

Pajutus perðalimo simptomus
rekomenduojama likti namuose,
daug ilsëtis, vartoti daug skysèiø.

Norëdami iðvengti perðalimo, tu-
rime stiprinti savo imunitetà. Imu-
nitetà galima stiprinti ne medicininë-
mis priemonëmis, bet ir liaudiðko-
mis. Kasdien arba keletà kartø per
savaitæ vartodami ðiø produktø,
þenkliai galite pagerinti savo sveikatà

Perðalimas arba ûmi virðutiniø kvëpavimo takø infekcija (ÛVKTI)
– viena daþniausiø ðaltojo sezono ligø. Perðalimà gali sukelti daugiau
nei 100 ávairiausiø virusø. Ypaè daþnai perðalimo ligomis serga iki-
mokyklinio amþiaus vaikai, perðalimas jiems gali trukti iki dviejø
savaièiø. Suaugusiems ir mokyklinio amþiaus vaikams perðalimas
trunka nuo 2–3 dienø iki savaitës.

ir apsisaugoti nuo uþkreèiamøjø ligø:. Èesnakas – puikus antimik-
robinis, organizmà stiprinantis pre-
paratas, kuris naudojamas jau tûks-
tanèius metø. Já patartina vartoti
neapdorotà. Kasdien já vartojant,
rizika susirgti virusinëmis ar bak-
terinëmis ligomis sumaþëja iki treè-
dalio.. Medus ir kiti bièiø produktai
– stiprina imunitetà, maþina krau-
jospûdá, skatina làsteliø atsinaujini-
mà, veikia kaip antiseptikas.. Eþiuolë. Ypaè veiksmingi yra
preparatai, padaryti ið keliø rûðiø
eþiuoliø. Ji skatina imuniniø làsteliø
veikimà, tiesiogiai kovodama su
bakterijomis ir  virusais.

Imuniteto stiprinimui svarbu ne
tik mityba, taèiau ir kiti veiksniai:
fizinis aktyvumas, kokybiðkas mie-
gas, streso valdymas.. Fizinis aktyvumas – aktyvus
pasivaikðèiojimas, darbas su svoriais,
vaþinëjimas dviraèiu, ðie ir kiti uþsië-
mimai teigiamai veikia imuniteto
veiklà.

Kà turëtume þinoti apie perðalimà?
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masaþas, patyrë ðonkauliø lûþius. Ta-
èiau ir skubios pagalbos, ir vëlesná
gydymà nukentëjusiesiems taikantys
gydytojai vieningi – lûþæ ðonkauliai
menka bëda, palyginti su smegenø
paþeidimais, kurie atsiranda laiku
nepradëjus gaivinimo. Gydytojai
dràsina ðalia esanèius ryþtingai imtis
gaivinimo veiksmø – þmogus, ku-
riam reikalinga pagalba, jau yra to-
kios bûklës, kurioje nesiëmus gai-
vinimo veiksmø, mirs. Net jeigu nu-
tiks taip, kad jûs gaivinsite neprofe-
sionaliai, atliksite per stiprius pa-
spaudimus ir sulauþysite nukentë-
jusiajam ðonkaulius, susijaudinæ pa-
mirðite ir laikysitës netinkamo ápû-
timø-paspaudimø santykio, tai bus
kur kas geriau, nei nedaryti nieko.

Dar vienas trikdantis momentas,
atliekant pirminá gaivinimà yra tai,
kad ápûtimai yra atliekami gaivinan-
èio asmens burna á nukentëjusiojo
burnà. Nors daþniausiai ðalia nu-
kentëjusiojo bûna jo artimieji, neturë-
tumëme atmesti tikimybës, kad pa-
galbos prireiks visiðkai nepaþásta-
mam þmogui. Todël neturëtume ste-
bëtis, kad pagalbà teikianèiam as-
meniui kyla dvejonë, ar, gelbëdamas

Mirtis – blogiau
nei lûþæ ðonkauliai

Kodël svarbu stiprinti imunitetà?
Imunitetas – tai mûsø ginklas. Bitës turi geluonis, o

mes – tik savo imunitetà. Nuo jo reakcijos á aplinkà pri-
klauso mûsø savijauta, nuotaika ir sveikata. Kai mus uþ-
puola koks nelabasis virusas ar bakterija, mûsø imunitetas
ima já vyti lauk pasitelkdamas ávairiausius ginklus. Stip-
rinti imunitetà labai svarbu dël to, kad kuo jis pajëgesnis,
tuo greièiau ir paprasèiau susidoroja su ligø sukëlëjais.
Daþnai net greièiau, nei imame jausti pirmuosius ligos
poþymius. Tuo tarpu pasyvokas ir organizmo resursø
neturintis imunitetas leidþia ligai ásismarkauti, padaþnina
komplikacijø tikimybæ.

Kaip stiprinti imunitetà natûraliomis
priemonëmis?

Imuniteto stiprinimas liaudiðkai kartais vadinamas
grûdinimusi – tai organizmo atsparumo ligoms didi-
nimas. Pirmiausia norime pabrëþti, kad imunitetas nesu-
siformuoja per vienà dienà – tam turi atsinaujinti làstelës,
prisikaupti ávairiausiø medþiagø, ávykti reikalingø
baltymø sintezës ir kiti procesai. Todël nesvarbu, ko-
kiomis priemonëmis stiprinsite imunitetà, efekto per
kelias dienas tikëtis neverta. Imuniteto stiprinimas – tai
nuolatinis darbas.

1. Fizinis aktyvumas
Aktyvus pasivaikðèiojimas, bëgiojimas, fiziniai pra-

timai, darbas su svoriais – visa fizinë veikla gerina imuni-
nës sistemos darbà. Mokslininkai nustatë, kad sportas
ávairiais mechanizmais padeda apsisaugoti nuo senë-
jimo, iðlaikydamas imuninës sistemos aktyvumà.

2. Kokybiðkas miegas
Miego metu mûsø kûnas atsistato. Jis pailsi nuo stre-

so (gaminama maþiau kortizolio ir adrenalino) ir tuo
pat metu imuninë sistema gali geriau atsistatyti bei stip-
rëti. Tas pats bûdinga ir sergant – ne veltui ligos metu
norime daugiau miegoti – miegas pagreitina sveikimo
procesà. Suaugusiam þmogui rekomenduojama miegoti
ne trumpiau nei 7 valandas ir laikytis paros reþimo. Tai
padeda sumaþinti ávairiapusá stresà, kuris slopina imu-
ninæ sistemà bei skatina jà atsistatyti, veikti. Todël pir-
miausia pradëkime imunitetà stiprinti susidarydami
aiðkø darbo ir poilsio bei miego reþimà.

3. Streso valdymas
Stresas ir imunitetas susijæ tiesiogiai. Kuo daugiau

streso – tuo maþiau imuniteto. Streso hormonai ne tik
sutrikdo jau anksèiau apraðytà miegà, taèiau ir mobi-
lizuoja visà organizmà kovai su kaþkokia grësme, todël
jis nebeturi laiko ruoðtis kovai su mikroorganizmais.
Ilgalaikis stresas alina kûnà, kuris tampa nepajëgus ko-
voti. Jei kada susirgote tuomet, kai labai norëjote poilsio
nuo visko, taèiau sau to neleidote, didelë tikimybë, kad
organizmas tiesiog nebesugebëjo pasiprieðinti visiems

4. Mitybos áproèiai
Nesveikas maistas sukelia organizmui savotiðkà

stresà. Be to, mes negauname visø reikalingø medþiagø.
Imuninë sistema kaip namas – jei nëra plytø, jo niekaip
nepastatysi. Todël bûtina rûpintis pilnaverte mityba. Taip
pat turëjote girdëti posaká, jog imunitetas yra mûsø þar-
nyne ir jis gana taiklus. Sveikas ir gerai veikiantis þarnynas
ne tik aprûpina mumis maisto medþiagomis ir vitaminais
bei mineralais gerai suvirðkindamas maistà, taèiau ir suar-
do daug patogenø. Ypaè skrandyje. Taigi virðkinamojo
trakto sveikata padeda pagerinti imuninës sistemos for-
mavimàsi ir veikimà.
Imuninës sistemos stiprinimas su bièiø produktais

Tai, kà iðvardijome anksèiau, yra vieni pagrindiniø
veiksniø, kad galëtume dþiaugtis stipriu imunitetu. Jei
mums visa tai pavyksta, galima á mitybà bei gyvenimo
bûdà átraukti ir imunitetà stiprinanèiø maisto papildø ar
produktø. Vieni tokiø – bièiø produktai, kurie mûsø
liaudies medicinoje vartojami ne vienà ðimtmetá. Tad jei
galvojate, kaip stiprinti imunitetà natûraliai – pateikiame
keletà rekomendacijø.

5. Saugokime organizmo „vartus“
Nosis, akys ir burna – tai vieni pagrindiniø virusø

vartø á mûsø organizmà. Jei mûsø oda sveika, jos raginis
sluoksnis patikimai apsaugo nuo ligos sukëlëjø. Gleivinës
– daug lengviau paþeidþiamos. Ir mûsø burna, ir nosis
turi pirminius patikros ir apsaugos punktus – plaukelius,
migdolus, kur sulaikomos bakterijos ar virusai. Taèiau
virusai, bûdami labai maþi, kartais ima ir prasprunka
nepastebëti gilyn á mûsø organizmà. Tam, kad juos su-
stabdytume, galime naudoti iðorines apsaugos priemones
– propolio aliejus, tepalus, pikio purðkalà.

Iðlikime sveiki ir laimingi!

7 patarimai, kaip stiprinti imunitetà natûraliai

Moliûgas – viena ið labiausiai paplitusiø
darþoviø visame pasaulyje. Nors moliûgas daþnai
þinomas kaip ðventinë dekoracija, taèiau tai pro-
duktas, kurá dël gausaus maistiniø medþiagø kiekio
verta átraukti á kasdieniná mitybos racionà. Ði
lengvai uþauginama ir paruoðiama darþovë gali bûti
naudojama sriuboms, salotoms, þaliesiems kok-
teiliams, konservavimui, dþiovinimui, kepiniams,
taip pat aliejaus gamybai.

Ar þinote, kuo moliûgas naudingas ir kaip jis gali
padëti palaikyti gerà sveikatà?

Moliûgas yra maþai kaloringas – dietinis produktas,
todël tinkamas daugeliui þmoniø. 100 gramø moliûgo
yra vos apie 26 kalorijos. Jame nerasite soèiøjø riebalø
rûgðèiø ir cholesterolio, tai – puikus antioksidantø
ir maistiniø skaidulø ðaltinis. Moliûgo minkðtime yra
iki 95 proc. vandens, baltyminiø medþiagø ir ang-
liavandeniø, organiniø rûgðèiø, mineraliniø medþiagø
(kalio, kalcio, fluoro), A, E, C ir B grupës vitaminø.

Maistinës skaidulos ypaè svarbios virðkinimo
sistemai. Tai labai aktualu ðiomis dienomis, kai daugelis
þmoniø nesuvartoja rekomenduojamos paros normos
skaidulø kiekio. Per parà jø þmogus turëtø gauti apie
25–35 g. Maistinës skaidulos padeda sumaþinti cho-
lesterolio kieká kraujyje, uþtikrina gerà virðkinimà ir
þarnyno ðvarà, o tai leidþia geriau pasisavinti kitas mais-
tines medþiagas, spræsti tuðtinimosi sutrikimus bei atsi-
kratyti pilvo pûtimo problemos. Maistinës skaidulos
padeda ilgesná laikà jaustis sotesniems ir sulëtinus virð-
kinimo procesus sureguliuoti cukraus kieká kraujyje, o
tai svarbu siekiant palaikyti sveikà kûno svorá.

Moliûgas savyje kaupia gerai savijautai ir miegui
svarbià amino rûgðtá – triptofanà, kuris mûsø organizme
paverèiamas á serotoninà, kitaip dar vadinamà geros nuo-
taikos hormonu. Ðio hormono ypaè trûksta tamsiuoju
metø laiku, o, be nuotaikos gerinimo, serotoninas taip
pat padeda atsipalaiduoti ir lengviau uþmigti.

Beta karotino moliûgo sudëtyje apstu – tai stiprus
antioksidantas, kuris moliûgui suteikia oranþinæ spalvà,
o organizme ði medþiaga paverèiama á vitaminà A. Ðios
maistinës medþiagos vartojimas gali sumaþinti prostatos
ir gaubtinës þarnos vëþio formø rizikà, apsaugoti nuo
ðirdies ligø, astmos ir sulëtinti senëjimo procesus. Taip
pat vitaminai A ir E padeda iðlaikyti gerà akiø sveikatà.

Moliûgø sëklose yra iki 50–55 proc. riebalinio
aliejaus, gausu omega-3 riebalø rûgðèiø, kurios yra
svarbios ðirdies bei smegenø funkcijø palaikymui. Ypaè
turtingos mineralu – magniu, kurio 100 gramø moliûgo
sëklø yra 262 mg magnio, o tai sudaro 75 proc. reko-
menduojamos paros normos vyrams ir 87 proc. –  mo-
terims. Sëklos taip pat gerina virðkinimo trakto funkcijà,
skatina tulþies ir ðlapimo iðsiskyrimà, reguliuoja skysèiø
ir mineraliniø medþiagø apykaità, yra vitamino E,
pektinø, C ir B grupës vitaminø, baltymø, geleþies, seleno
bei cinko ðaltinis. Moliûgø sëklos pasiþymi dideliu kie-
kiu cinko – 100 gramø yra daugiau nei 10 mg cinko, o tai
yra ðiek tiek daugiau nei 100 proc. rekomenduojamos
paros normos suaugusiam þmogui. Remiantis tyrimø
duomenimis, cinkas padeda apsisaugoti nuo prostatos
vëþio rizikos.

Moliûgus á savo mitybos racionà rekomenduojama
átraukti sergantiems cukriniu diabetu, maþakraujyste,
ateroskleroze, turintiems virðkinimo problemø, kenèian-
tiems nuo antsvorio ir nutukimo asmenims. Pasirodo,
kad moliûgai naudingi net ir dantims – sudëtyje esantis
fluoras padeda apsaugoti nuo ëduonies atsiradimo.

Linkiu, kad ðios ávairiaspalvës darþovës karaliautø
ant jûsø stalo, paruoðtos kuo ávairesniais receptais, ir
teiktø didelæ naudà sveikatai!

Rudená karaliauja moliûgai

kità, asmuo nerizikuoja savo paties
sveikata. Taigi kokios ligos gali bûti
perduodamos atliekant ápûtimus pir-
minio gaivinimo metu? Pirmiausia,
tai virðutiniø kvëpavimo takø ir kitos
infekcinës ligos. Daugiausia nerimo
ið jø kelia – tuberkuliozë. Lietuvoje
kasmet ðia sunkia liga suserga apie
900 þmoniø ir nors ðis skaièius vie-
nas didesniø ES, palyginti su bendra
Lietuvos gyventojø populiacija, yra
sàlyginai nedidelis. Taèiau èia turime
iðlikti objektyvûs: prieð mus vieðoje
vietoje staiga sukniubæs, traumà pa-
tyræs ar skendæs þmogus. Veikiausiai
tikimybë, kad þmogus serga sunkia
infekcine liga yra itin nedidelë, ta-
èiau gaivinanèiam asmeniui norint
kuo labiau apsaugoti save, gali bûti
panaudojama gaivinimui skirta
kaukë, kuri yra kiekvieno automo-
bilio vaistinëlëje. Jei gaivinantis as-
muo nusprendþia, kad atlikti ápûti-
mus jam nëra saugu, negali ar dël
svariø prieþasèiø nenori jø atlikti, ga-
lima atlikti tik ðirdies masaþà. Tei-
giama, kad vien krûtinës làstos pa-
spaudimai (100–120 kartø per mi-
nutæ greièiu) gali padëti iðsaugoti
gyvybæ, kol atvyks greitoji medicinos
pagalba.

(Atkelta ið 3 p.)

Druska
Druska yra pagrindinis natrio ðaltinis mûsø mityboje, jos vartoti

ne tik reikia, bet bûtina. Natris yra esminë maistinë medþiaga, reika-
linga plazmos tûriui, nervø impulsø perdavimui ir normaliai làsteliø
funkcijai palaikyti. Druska, kurià vartojame, turëtø bûti joduota arba
sustiprinta jodu, ðis mikroelementas yra gyvybiðkai svarbus augimui,
vystymuisi, skydliaukës veiklai. Taèiau dauguma þmoniø druskos
vartoja dvigubai daugiau negu rekomenduojama maksimali riba, o
padidëjæs natrio vartojimas yra tiesiogiai susijæs su hipertenzija ir
padidëjusia ðirdies ligø bei insulto rizika.

Kaip sumaþinti druskos vartojimà namuose:. Stenkitës á patiekalus druskos nedëti arba dëti perpus maþiau
negu áprastai.. Nelaikykite druskinës ant stalo ar lengvai pasiekiamoje vietoje
valgant.. Venkite sûriø uþkandþiø.. Rinkitës produktus, kuriuose maþiau druskos.. Rinkitës produktus, paþymëtus simboliu „Rakto skylute“, tai
produktai, kuriuose maþiau, cukraus, druskos, riebalø, o iðsaugota
daugiau mûsø sveikatai naudingø maistiniø skaidulø.

Populiariausi mitai apie druskos vartojimà

Suaugusiems: PSO reko-
menduoja suvartoti maþiau nei
5 g (ðiek tiek maþiau nei ðaukð-
telio) druskos per dienà

Vidutiniðkai suvartojama
9–12 gramø per dienà

Apskaièiuota, kad kasmet
bûtø galima iðvengti 2,5 mili-
jono mirèiø, jei pasaulinis drus-
kos suvartojimas bûtø suma-
þintas iki rekomenduojamo
lygio. (PSO)

Druskos suvartojimo maþinimas ávardytas kaip viena ið ekonomiðkai
efektyviausiø priemoniø, kuriø ðalys gali imtis, kad pagerintø gyventojø
sveikatos rezultatus. (PSO)

1. Mitas. Karðtomis dieno-
mis, kuomet daugiau prakai-
tuojame, reikia vartoti daugiau
druskos.. Tiesa: Karðtomis dienomis
daugiau prakaituojant yra svarbu
gerti daug vandens, papildomai
druskos vartoti nereikia.

2. Mitas. Jûros druska „geresnë“ uþ pagamintà druskà vien
todël, kad ji yra „natûrali“.. Tiesa: Nepriklausomai nuo druskos ðaltinio, druskoje esantis
natris ir per didelis jo vartojimas sukelia sveikatos sutrikimus.

3. Mitas. Maistas, kuriame yra daug druskos skonio, sûrus.. Tiesa: Ne visi maisto produktai, kuriuose yra daug druskos, yra
sûrûs. Daþnai druska maiðoma su kitais priedais, tokiais, kaip cukrus,
kurie maskuoja sûrumo jausmà. Vienintelis bûdas suþinoti, kiek pro-
dukte yra druskos, tai perskaityti maisto produktø etiketes.

neigiamiems veiksniams ir pasidavë taip priversdamas
Jus „pailsëti“ susirgus. Iðmokime kontroliuoti stresines
situacijas, nusiraminti ir maþinti nerimà: skaitykime
knygas, þiûrëkime filmus, klausykimës muzikos ar kt.
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1 pav. Mirtingumo nuo kraujotakos sistemos ligø (I00-I99) 100 000 gyv.
kartograma. (Ðaltinis Visuomenës sveikatos stebësenos informacinë sistema)

2 pav. Mirtingumas nuo kraujotakos sistemos ligø
(I00-I99) 100 000 gyv. Lietuvoje ir Prienø r. 2016-2020
m. (Ðaltinis Visuomenës sveikatos stebësenos informacinë sistema)

mieste. Mirtingumo nuo kraujotakos sistemos ligø
rodiklis iðlieka didþiausias ir Prienø rajone, ir visoje
Lietuvoje (2 pav.)

Toliau supaþindinsime su 7 neákainojamomis
taisyklëmis, kuriomis vadovaujantis stiprinsite savo
sveikatà:

1.Þinoti ir nuolat vadovautis Europos kardiologø
draugijos rekomenduojamu sveiko þmogaus ko-
du 035140530:

0 – nerûkymas.
3 – tiek kilometrø greitu þingsniu reikia nueiti kas-

dien arba ëjimà galima pakeisti 30 min. vidutinio inten-
syvumo fizine veikla.

5 – tiek porcijø darþoviø ir vaisiø reiktø suvalgyti
kasdien.

140 – sistolinis arterinis kraujo spaudimas maþesnis
nei 140 mmHg.

5 – bendrojo cholesterolio koncentracija kraujyje ne
didesnë kaip 5 mmol/l.

3 – maþo tankio („blogojo cholesterolio“) koncent-
racija kraujyje ne didesnë kaip 3 mmol/l.

0 – nëra antsvorio ir cukrinio diabeto.
Norint sumaþinti savo kûno svorá ir prieð pasirenkant

krûvá, reikëtø pasikonsultuoti su savo ðeimos gydytoju
bei atlikti ðirdies ir kraujagysliø sistemos pajëgumo testà.
Geriausia yra mankðtintis sveikatingumo centre pagal
individualià kûno kultûros specialistø parengtà ir pri-
taikytà programà.

2. Laikytis asmens higienos (tinkamai plauti rankas,
laikytis kûno prieþiûros taisykliø), grûdintis (kontrastinis
duðas, pirtis, baseinas, oro vonios) bei stiprinti imuninæ
sistemà.

3. Pasirinkti sveikatai palankesnius maisto produk-
tus, vadovaujantis LR sveikatos apsaugos ministerijos
maisto pasirinkimo piramidës rekomendacijomis bei
paþymëtus „Rakto skylutës“ simboliu.

4. Vengti streso, átampos, pervargimo, skubos ir kon-
fliktø. Formuoti pozityvø poþiûrá á gyvenimà ir prob-
lemas. Derinti protiná darbà su fiziniu, pakankamai ilsëtis
ir gerai iðsimiegoti. Bûtina iðlaikyti vidinæ darnà ir gerà
savijautà.

5. Atsisakyti visø nesveikø gyvensenos áproèiø (nevar-
toti psichotropiniø ir narkotiniø medþiagø, kvaiðalø, al-
koholio, vengti farmacijos preparatø vartojimo be gydy-
tojo þinios, nerûkyti, nepersivalgyti, riboti laikà prie tele-
vizoriaus ir kompiuterio, vengti azartiniø loðimø).

6. Dalyvauti nustatytø tiksliniø grupiø nemokamose
prevencinëse programose ir profilaktinëse patikrose.

7. Nuolat ugdyti iðtvermæ, jëgà ir lankstumà pagal
mokslininkø ir kûno kultûros specialistø rekomenduoja-
mà fizinio aktyvumo piramidæ. Joje nurodyta, kad þmo-
gus daugiausia laiko turëtø skirti vaikðèiojimui, vaþia-
vimui dviraèiu, namø ruoðos darbams, aktyviai leisti lais-
valaiká. Per dienà reikëtø nueiti 10 tûkst. þingsniø, ku-
riuos galima fiksuoti þingsniamaèiu.

Sveikos gyvensenos ir sveikatos stiprinimo receptas
yra paprastas bei itin reikðmingas ne tik ilgaamþiðkumo,
bet ir sveikø, kokybiðkø gyvenimo metø uþtikrinimui!

 

Sveikatos stiprinimo receptas –
7 neákainojamos taisyklës

Sveika gyvensena – tai kasdienis gyvenimo bûdas,
kuris stiprina ir tobulina organizmo rezervines gali-
mybes, padeda þmogui iðlikti sveikam, iðsaugoti ar net
gerinti savo sveikatà. Sveika gyvensena yra daugiamatë
sàvoka, apimanti ðiuos pagrindinius komponentus:

– mitybà;
– fiziná aktyvumà;
– tabako vartojimà/nevartojimà;
– alkoholio ir kitø psichikà veikianèiø medþiagø var-

tojimà/nevartojimà;
– farmacijos preparatø vartojimà;
– darbo ir poilsio (miego) reþimà;
– seksualinæ elgsenà;
– patiriamà stresà ir gebëjimà já áveikti;
– kità elgsenà, galinèià turëti átakos sveikatai (pvz.,

ilgas deginimasis saulëje, soliariume).
Sveikatà stiprinanti elgsena – kai þmogus sàmo-

ningai elgiasi taip, kad sveikata stiprëtø, arba tikisi, kad
taip elgiantis ji sustiprës. Tai – ávairûs veiksmai, kuriuos
asmuo atlieka norëdamas sustiprinti savo sveikatos bûk-
læ, nesvarbu, ar jie veiksmingi, ar ne.

Viena ið daþniausiø mirtingumo prieþasèiø – krau-
jotakos sistemos ligos. Prienø rajonas pagal mirtingumo
nuo kraujotakos sistemos ligø rodiklá patenka tarp 12
savivaldybiø, kuriose situacija yra blogiausia, palyginti
su ðalies vidurkiu, ir santykis su Lietuvos vidurkiu yra
1,47. Lyginant rodiklá su visa Lietuva, matyti, kad didþiau-
sias mirtingumas dël kraujotakos sistemos ligø fik-
suojamas ðiaurës rytinëje Lietuvos dalyje.

Prienø rajone nuo kraujotakos sistemos ligø mirë
daugiau nei pusë, t. y. 55,5 proc. visø mirusiø asmenø.
Mirtingumas nuo kraujotakos sistemos ligø 2020 m. Prie-
nø rajone – 1209,2/100 000 gyv.  (absoliutus skaièius –
310), Lietuvoje – 820,8/100 000 gyv. (absoliutus skaièius
– 22940). Dël ðios prieþasties mirë Prienø rajone 193
moterys (62,3 proc.) ir 117 vyrø (37,7 proc.), o Lietuvoje
– 13225 moterys (57,6 proc.) ir 9715 vyrø (42,4 proc.).
Pagal gyvenamà vietà Prienø rajone daugiau mirusiø vyrø
ir moterø buvo kaimo gyventojai, o Lietuvoje atvirkðèiai
– abiejø lyèiø gyventojø þymiai daugiau mirë gyvenanèiø

Þmogaus sveikatà lemia ávai-
rûs veiksniai. 10 proc. þmogaus
sveikatos lemia sveikatos prie-
þiûra, 20 proc. paveldimumas  ir
20 proc. aplinka. Kas slepiasi po
kitais 50 proc.? Tai  – gyvenimo
bûdas. Ir tai yra tai, kà mes patys
renkamës, ir kas priklauso tik nuo
mûsø paèiø. Kiekvienas gali
rinktis – ar stiprinti ir puoselëti
sveikatà, ar þaloti jà kenksmin-
gais áproèiais.

Pastaruoju metu ne veltui apie þmogaus
psichinæ sveikatà pradedama kalbëti vis
daþniau. Higienos instituto duomenimis,
Lietuvoje sergamumas psichikos ir elgesio
sutrikimais per pastaràjá deðimtmetá padi-
dëjo 1,5 karto. Viena svarbiausiø psichikos
sveikatos problemø visame pasaulyje
iðlieka depresija. Ja, Pasaulio sveikatos or-
ganizacijos (PSO) duomenimis, serga 264
mln. þmoniø.

Depresija – tai ne tik bloga nuotaika ar
nusiminimas. Tai – liga (kaip diabetas,
aukðtas kraujo spaudimas ar kt. liga), kuri
diena po dienos veikia mintis, jausmus,
fizinæ sveikatà ir elgsenà. Depresija nuo
tiesiog laikas nuo laiko kiekvienà þmogø

Kodël negalima ignoruoti
savo psichikos sveikatos?

Medicinos poþiûriu gera psichinë sveikata – tai emocinis ir dvasinis þmogaus
atsparumas, kuris leidþia patirti dþiaugsmà ir iðtverti skausmà, nusivylimà, liûdesá.
Tai – viena didþiausiø ir kartu paþeidþiamiausiø vertybiø ðiuolaikinëje visuomenëje,
kuri lemia þmogaus gebëjimà paþinti pasaulá, bendrauti ir iðreikðti savo jausmus.
Tai – teigiamas gërio jausmas, kuriuo remiasi tikëjimas savo bei kitø þmoniø
orumu ir verte.

iðtinkanèios blogos nuotaikos skiriasi
trukme – trunka 2 savaites ir ilgiau. Dep-
resija trukdo bendravimui, darbui, mo-
kymuisi, laisvalaikiui. Moksliniais tyri-
mais nustatyta, kad depresijà sukelia che-
miniø medþiagø, kurios perduoda infor-
macijà tarp smegenø làsteliø, disbalansas.
Tai – pirmiausia serotonino, daþnai
vadinamo „laimës hormonu“, trûkumas
bei  kitø medþiagø – noradrenalino, dopa-
mino – tarpusavio pusiausvyros pakitimai.
Ðá sutrikimà gali sukelti ir kitos ligos, var-
tojami vaistai, stresas, hormonø pokyèiai,
narkotikø bei alkoholio vartojimas. Jei

( N u k e l t a  á  6 p . )

Priminimas automobiliø
vairuotojams

Vairuotojai privalo pasirûpinti
papildomomis atsargumo priemo-
nëmis: ávertinti vaþiavimo bei me-
teorologines sàlygas, eismo inten-
syvumà, pasirinkti saugø greitá, kad,
esant reikalui, galëtø staigiai sustab-
dyti transporto priemonæ, nesinau-
doti mobiliaisiais telefonais, taip pat
sumaþinti greitá artëjant prie pësèiø-
jø perëjos ir ásitikinti, kad pësèiøjø
perëjoje nëra pësèiøjø.

Svarbu atkreipti dëmesá ir á
bendrà transporto priemonës paruo-
ðimà saugiai dalyvauti eisme: reikia
pasirûpinti tinkamu transporto prie-
monës þibintø sureguliavimu ir
veikimu, taip pat automobilio langø
ðvara – pasitikrinti, ar tinkamai vei-
kia stiklo valytuvai, ar yra jø plovimo
skysèio. Keliø eismo taisyklëse nu-
statyta, kad nuo lapkrièio 10 d. iki

kovo 31 d. motorines transporto prie-
mones ir priekabas su vasarinëmis
padangomis eksploatuoti draudþia-
ma, todël iki to laiko bûtina pasirû-
pinti automobilio padangø pakei-
timu ir ávertinti, ar naudojamø pa-
dangø protektoriaus raðto gylis turi
atitikti nustatytus reikalavimus.
Pëstieji turi pasirûpinti savo

matomumu kelyje
Tamsiuoju paros metu lyjant ar

sningant, vairuotojams pastebëti pës-
èiuosius ar dviraèius vairuojanèius
asmenis yra labai sunku. Todël
svarbu, kad ðie eismo dalyviai uþtik-
rintø savo matomumà kelyje – segëtø
kitiems eismo dalyviams matomus
atðvaitus, dëvëtø ryðkiaspalvius
drabuþius su ðviesà atspindinèiais
elementais, naudotø ðvieèianèius
þibintuvëlius bei eitø kairiàja kelio

Rudená visi eismo dalyviai
privalo bûti atidesni

Prasidëjus rudeniui, o kartu su juo ir mokslo metams, eismas
intensyvëja visoje Lietuvoje. Intensyvëjant eismui, didëja ir eismo
ávykiø tikimybë. Rudená eismo sàlygos per dienà gali pasikeisti net
kelis kartus, todël bûtina jas vertinti realiu laiku ir pagal tai pasirinkti
atitinkamà dalyvavimo eisme reþimà. Vairuotojai privalo ne tik atidþiau
vairuoti, bet ir prognozuoti pailgëjusá stabdymo kelià, o pëstieji bei
dviratininkai nepamirðti dëvëti atðvaitø.

( N u k e l t a  á  6 p . )
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kas nors ðeimoje sirgo ðia liga,
tikimybë ja susirgti – didesnë.

Moksliðkai árodyta, kad polinkis
susirgti depresija gali bûti paveldi-
mas, taip pat ligà gali paskatinti: per-
vargimas, netektys ir kiti stresai, izo-
liacija, ydingas gyvenimo bûdas ir
þalingi áproèiai (alkoholio ir nar-
kotiniø medþiagø vartojimas), fizi-
nis iðsekimas, nemiga ir miego trû-
kumas, galvos smegenø traumos,
somatiniai susirgimai, elektroniniai
vaizdai, kurie mirksi, greitai keièiasi
spalvø bei ðviesos intensyvumas ir
kt.

Harmoningas ir saikingas gyve-
nimas yra pagrindas psichikos svei-
katai palaikyti. Ypaè svarbu: neper-
vargti, vengti streso ir traumuojanèiø
aplinkybiø, siekti áveikti vienatvæ, su-
gebëti pasakyti „stop“, neuþsisklæsti
vienoje mintyje ar jausme, nepikt-
naudþiauti alkoholiu ar narkotikais.
Susirgus svarbiausia – pripaþinti sa-

vo ligà, pasitikëti specialistais ir de-
rinti savo gydymo procesà su jais,
visose aplinkybëse ieðkoti teigiamø
aspektø, áveikti savo baimes, iðmokti
laimingai ir prasmingai gyventi
sergant, stiprinti tikëjimà savo
pasveikimu.

Patarimai siekiant iðvengti dep-
resijos:. Sveikatai palanki mityba gali
padëti iðvengti depresijos ir pagerinti
psichinæ savijautà.. Fizinis aktyvumas gali veikti
kaip antidepresantas.. Daugiau laiko praleiskite gry-
name ore.. Miegas itin svarbus gerai savi-
jautai. Prieð miegà atlikite kvëpavi-
mo ar atsipalaidavimo pratimus.. Susidarykite planà ir numaty-
kite kà nors malonaus kiekvienai die-
nai. Bûkite uþsiëmæs, bet nepamirð-
kite ir poilsio.. Nevelkite þmoniø. Pasikalbë-
kite apie savo iðgyvenimus su þmo-
nëmis, kuriais pasitikite.

Kodël negalima ignoruoti
savo psichikos sveikatos?

(Atkelta ið 5 p.)

puse. Mokiniø tëvams rekomenduo-
jama kartu su vaikais nueiti iki mo-
kyklos ir gráþti atgal, paaiðkinti jiems,
kokiu keliu eiti saugiausia, kaip
saugiai pereiti gatvæ, kaip elgtis iðlipus
ið autobuso ar automobilio, priminti,
kad per gatvæ reikia eiti tik apsidairius
ir ásitikinus, kad yra  saugu.

Dviratininkams ir elektriniø
paspirtukø vairuotojams taip pat

galioja Keliø eismo taisyklës
Keliø eismo taisyklëse numatyta,

kad dviraèio ar elektrinio paspirtuko
vairuotojams iki 18 metø yra privalo-
mas saugos ðalmas, o vaþiuodamas
vaþiuojamàja kelio dalimi dviraèio
ar elektrinio paspirtuko vairuotojas
privalo dëvëti ryðkiaspalvæ liemenæ
su ðviesà atspindinèiais elementais
arba dviraèio ar elektrinio paspirtu-
ko priekyje turi degti baltos ðviesos
þibintas, o gale – raudonos ðviesos

Rudená visi eismo dalyviai privalo bûti atidesni

þibintas, nepriklausomai nuo oro
sàlygø. Vaþiuoti vaþiuojamàja kelio
dalimi dviraèiu ar elektriniu pa-
spirtuku leidþiama ne jaunesniems

kaip 14 metø asmenims, o turintiems
mokyklos iðduotà dviratininko pa-
þymëjimà, – ne jaunesniems kaip 12
metø asmenims.

(Atkelta ið 5 p.)

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, Ramunë Graþulë

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,

kiems veiksniams kaip oro tarða, kli-
mato kaita, netinkama higiena, sani-
tarija ar vanduo, pavojingos atliekos,
cheminës medþiagos ar elektroninës
atliekos.

Vaikø aplinkos sveikata
Labai daþnai neávertiname, kad mums savaime suprantami dalykai,

vaikui, tyrinëjanèiam pasaulá, atrodo visai nepavojingi, ádomûs ar
net saugûs. Vaiko aplinka nuo pat pastojimo vaidina didþiulá vaidmená
vaiko vystymuisi, augimui ir jo sveikatai jam suaugus.

Kai kuriais atvejais taikome
vienodus aplinkos standartus sau ir
vaikui, manydami, kad nepalankios
aplinkos sàlygos veikia vienodai
suaugusius ir vaikus, taèiau vaikai yra
jautresni ir ypaè paþeidþiami to-

Vaikai yra labiau paþeidþiami pavojaus aplinkai nei suaugusieji

Vaikai nuolat auga. Jie kvë-
puoja daugiau oro, sunaudoja
daugiau maisto ir geria daugiau
vandens nei suaugusieji, propor-
cingai jø svoriui.

Vaikø sistemos vis dar vystosi.
Tai apima jø centrinæ nervø, imu-
ninæ, reprodukcinæ ir virðkinimo
sistemà. Tam tikruose ankstyvuo-
se vystymosi etapuose toksiðkø
aplinkai medþiagø poveikis gali
sukelti negráþtamà þalà.

Vaikai elgiasi kitaip nei suaugusieji, o
tai reiðkia, kad yra ávairiø bûdø, kaip jie
gali patirti pavojø. Pavyzdþiui, maþi vaikai
daþniau kontaktuoja su þeme, kur jie gali
bûti veikiami dulkiø ir cheminiø medþia-
gø, kurios kaupiasi ant grindø ar dirvo-
þemio.

Vaikai maþai kontro-
liuoja savo aplinkà. Skir-
tingai nuo suaugusiøjø, jie
gali bûti ir neþinantys apie
rizikà, ir negalintys pasi-
rinkti, kaip apsaugoti savo
sveikatà.

Remiantis Pasaulinës sveikatos organizacijos duomenimis, pavojus
aplinkai sudaro  net 25 proc. jaunesniø nei penkeriø metø vaikø ligø naðtos.
Daþniausiai vaikø sveikatos problemos dël aplinkos rizikos veiksniø kyla
tose vietoje, kur jie praleidþia daugiausia laiko: gyvena, þaidþia, mokosi.
Ávertinus rizikà ir sumaþinus pavojø vaiko aplinkai bûtø galima iðvengti
nelaimës.

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

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiûrà
Prienø r. Veiveriø Tomo Þilinsko gim-
nazijoje, Monika Matusevièienë

Dienos reþimas – tai pusiausvyra tarp þmogaus
aktyvios darbinës veiklos, poilsio ir laisvalaikio.
Vaikui, kuris laikosi dienos reþimo, lengviau sekasi
darþelyje ar mokykloje, jis geriau iðsimiega ir sëk-
mingesnis bûna bendraudamas su aplinkiniais. Kas
gi nutinka vaikui, kuris nesilaiko dienos reþimo?

Aktyvi veikla
Dienos metu vaikui labai svarbu, kad veikla bûtø

kintanti, derinant privalomus atlikti darbus ir mëgstamà
veiklà. Sunkesniø uþduoèiø nereikëtø palikti vakarui,
ypaè vaikams, kurie sunkiau sukoncentruoja dëmesá. Jei-
gu vaikui liepsime tik atlikti namø darbus, ir neskirsime
laiko mëgstamiems uþsiëmimams, iðderinsime jo psi-
chinæ sveikatà, vaikas nebejaus gyvenimo dþiaugsmo.
Atlikdamas paskirtas uþduotis vaikas neturëtø bûti blað-
komas paðaliniø garsø ar vaizdø, todël televizorius, tele-
fonas ir kompiuteris turëtø bûti iðjungti. Svarbu uþtikrin-
ti, kad vaikas dienos metu turëtø galimybæ pabendrauti
gyvai. Vis daþniau pasitaiko atvejø, kai iðmaniosios
technologijos vaikams yra neribojamos, todël vëliau
vaikai pradeda vengti socialiniø kontaktø ir nebemoka
bendrauti. Kompiuteris ar kita iðmanioji priemonë galëtø
bûti kaip paskatinimo priemonë po atliktø uþduoèiø ir
aktyvaus poilsio.

pagrindiniai valgymai: pusryèiai, pietûs ir vakarienë, bei
du papildomi – prieðpieèiai ir pavakariai.

Mûsø visuomenëje mityba yra svarbi ne tik dël alkio
numalðinimo, bet ir dël bendravimo su artimaisiais,
draugais.

Pietø miegas
Pietø miegas labai svarbus ikimokyklinio amþiaus

vaikams, lankantiems lopðelá ir darþelá. Vaikutis dienos
metu pamiegojæs 1,5–2 val. jauèiasi þvalesnis, lengviau
sulaukti vakaro, nebûna pervargæs. Kai kuriems mokyk-
linio amþiaus jaunesniø klasiø vaikams pietø miegas taip
pat reikalingas. Reikia tiesiog pastebëti, jeigu vaikas
vakaro link tampa irzlesnis, dingsta nuotaika, sumaþëja
darbingumas, vadinasi, pietø miegelis dar yra reikalingas.

Miegas
Svarbu uþtikrinti, kad vaikas eitø miegoti visada tuo

paèiu metu ir iðmiegotø jo amþiui rekomenduojamà
laikà. Vaikui augant miego poreikis maþëja. 2–5 metø
darþelinukai   turëtø miegoti nuo 10 iki 13 val., 6–12 m.
mokyklinukai nuo 9 iki 12 val., paaugliai – nuo 8 iki 10
val. Patariama vengti ir ëjimo miegoti skirtingu laiku,
pavyzdþiui, darbo dienomis einama 21 val., o savaitgaliais
– 23 val. Tokiu elgesiu iðbalansuojamas vaiko biologinis
ritmas, vaikas neiðsimiega, prastai jauèiasi, o ilgainiui
gali atsiliepti ir sveikatai.

Taigi dienos reþimas ypaè svarbus auganèiam vaikui,
jo besivystanèiai psichoemocinei sistemai. Jeigu dienos
reþimas nëra uþtikrinamas arba sutrikdomas, nukenèia
vaiko darbinë veikla, poilsis, santykiai su aplinkiniais,
gali atsirasti ir rimtesniø sveikatos sutrikimø.

Kodël svarbu, kad vaikai laikytøsi dienos reþimo?

Mityba
Ypaè svarbi vaiko dienos reþimo dalis yra valgymas

laiku. Vaikas, kuris namuose pavalgo pusryèius, lengviau
susikaupia mokykloje ar darþelyje. Pavalgæs vaikas jausis
energingas ir þvalus.  Vaiko mityboje turëtø bûti trys


