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§ —seimai apie sveikata

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuras

Mirtis — blogiau nei luze Sonkauliai

Pirmosios pagalbos moky-
muose dirbtinis kvépavimas ir
Sirdies masazas sukelia daug
klausimy ir jaudulio: gaivinimas
susideda i$ keleto eilés tvarka at-
liekamy veiksmuy, kuriy metu pa-
dedantysis Zmogus yra itin arti-
mame kontakte su nukentéjusiuo-
ju: tenka pasti ora j nukentéjusiojo
kvépavimo takus bei atlikti stip-
rius krutinés paspaudimus. Net
ir motyvuoti suteikti pirmaja pa-
galbg Zmonés baiminasi dar la-
biau pakenkti nukentéjusiajam,
nuogastauja, jog gaivinimas su-
kels grésme juy paciy sveikatai ir
gerovei. Siuo straipsniu norime
padrasinti masy skaitytojus
ryztingai padéti j nelaime pate-
kusiam Zmogui.

Gaivinimas reikalingas ty ne-
laimingy nutikimy metu, kai sustoja
kvépavimas ir Sirdies veikla. Sutrikus
kvépavimui, oras nepatenka j plau-
cius, todél kraujas nepasisavina de-
guonies. Sustojus Sirdziai, kraujas ne-
cirkuliuoja ir negali pasiekti sme-
geny. Biisena, kai Zmogus nekve-
puoja, néra Sirdies veiklos, — taciau
smegeny lasteles vis dar gyvybingos,
vadinama klinikine mirtimi. Tai —
bikle, kai dar yravilties, jogjoje esan-
¢io Zzmogaus gyvybe ir sveikata vis
dar gali biiti iSsaugota. Taciau Zmo-
gaus smegenys yra itin jautrios de-
guonies stokai: tereikia kiek daugiau
nei penkiy minuciy be deguonies ir
Zmogaus smegenyse jvyks negrizta-
mi pakitimai. Po to, netgi atkiirus
Sirdies veikla, deja, gyvybés iSsaugoti
nepavyks—bus jvykusi smegeny mir-
tis ir zmogus niekada nebeatgaus sa-
mongés. Kiekvienas galime isivaiz-
duoti, kad net esant netoli gydymo
istaigos, tik ivykus nelaimei ir i§-
kvietus pagalba, Sis laikas yra tiesiog

Jei zmogus pradedamas
gaivinti tik sukniubes,
. tikimybé i8gyventi.padidéja

be deguomés ir smegenys bus pazeistos.

per trumpas, kad nukentéjusiji pa-
siekty medikai. Todél kiekviena
sekunde svarbi, kuo trumpiau Zmo-
gaus smegenys bus be deguonies, tuo
mazesnes nelaimés pasekmes toli-
mesniam gyvenimui jis patirs. Me-
diky teigimu, jeizmogus pradedamas
gaivinti tik sukniubes, jo tikimybé
iSgyventi padidéja 2-3 kartus. Ap-
maudu, bet Lietuvoje tik kas deSimtas
Zmogus po gaivinimo gyvena tokios
pat kokybés gyvenima kaip iki ne-
laimés, nes gaivinimas pradedamas
per velai. Mes turime jsisgmoninti
tiesa, kad jvykus nelaimei, kai rei-
kalingas gaivinimas, ne profesiona-
lus medikas, kuris netgi sekmingai
susikloscius aplinkybéms i jvykio
vieta vyks kelias minutes, o Salia
esantis artimasis ar praeivis yra bu-
tent tas zmogus, kurio veiksmai turés

didziausig itaka sukniubusio ar ne-
laime patyrusio zmogaus lem¢iai.
Pradeéje pirmosios pagalbos mo-
kymus, dalyviai daznai sutrinka, kad
norint atlikti efektyvy Sirdies masa-
Za, nukentéjusiojo kritiné kritin-
kaulio srityje spaudziama itin stip-
riai—reikia jspausti apie trecdalj krii-
tinés aukscio, o suaugusiam Zmogui
paspaudimo metu panaudota jéga
atitinka lyg ji spusteltume 50 kg svo-
riu, o per minute reikia atlikti 100—
120 tokiy paspaudimy (vaiky gai-
vinimo technika kiek kitokia). Ne-
nuostabu, kad nerimaujama, jog Siais
veiksmais galima dar labiau pakenk-
ti nukentéjusiajam sulauZant Son-
kaulius. Ir i$ tiesy, apie 37 proc. as-
meny, kuriems buvo atliktas Sirdies

(Nukelta j 4 p.)

Ka turetume zinoti apie persallmq?

Persalimas arba aimi virSutiniy kvépavimo taky infekcija (UVKTI)
— viena daZniausiy $altojo sezono ligy. PerSalima gali sukelti daugiau
nei 100 jvairiausiy virusy. Ypac daznai persalimo ligomis serga iki-
mokyklinio amZiaus vaikai, perSalimas jiems gali trukti iki dviejy
savaiciy. Suaugusiems ir mokyklinio amziaus vaikams perSalimas

trunka nuo 2-3 dieny iki savaités.

PerSalimo simptomai:

e Ciaudulys

e Sloga

e Kosulys

e Karsc¢iavimas

o Gerklés skausmas

e Bendras silpnumas

Persalimas dazniausiai uzklum-
paikimokyklinukus ir jaunesnio am-
ziaus mokyklinukus, dél to jie savaite,
o kartais net ir dvi negali eiti j darZel
armokykla. Dazniausiai perSalimas
pasireiSkia Saltuoju mety laiku, taciau
galima susirgti ir vasaros metu.

Persalimo virusai sklinda oro la-
Seliniu biidu, kai ¢iaudéjama, kose-
jama, puciant nosj. Pateke j aplinka
jie nuséda ant jvairiy pavirsiy, 0 juos
palietes sveikas Zmogus gali uz-

sikrésti net neturédamas tiesioginio
kontakto su serganciuoju.

Persalimo inkabinis laikotarpis
(laikas nuo uzsikrétimo iki simpto-
my pasireiskimo) — 3 dienos. Di-
dziausia rizika uzsikrésti—2-3 ligos
diena, veliau tikimybe uzsikresti
mazeja, 47 dienas persales zmogus
pavojaus aplinkiniams jau beveik
nebekelia.

Kaip apsisaugoti nuo
persalimo?

Siekiant apsisaugoti nuo persa-
limo rekomenduojama daznai plauti
rankas, vengti liesti jvairius pavirsius,
bendraujant su serganciais déveti ap-
saugines kaukes ir laikytis didesnio
atstumo.

Pajutus perSalimo simptomus
rekomenduojama likti namuose,
daug ilsétis, vartoti daug skysciy.

Norédami isvengti perSalimo, tu-
rime stiprinti savo imuniteta. Imu-
niteta galima stiprinti ne medicininé-
mis priemonemis, bet ir liaudisko-
mis. Kasdien arba keleta karty per
savaite vartodami $iy produkty,
zenkliai galite pagerinti savo sveikatg

irapsisaugoti nuo uzkreciamuyjy ligy:

e Cesnakas — puikus antimik-
robinis, organizma stiprinantis pre-
paratas, kuris naudojamas jau tiks-
tancius mety. Jj patartina vartoti
neapdorota. Kasdien jj vartojant,
rizika susirgti virusinémis ar bak-
terinémis ligomis sumazéja iki tre¢-
dalio.

e Medus ir Kiti bi¢iy produktai
— stiprina imuniteta, maZina krau-
jospudi, skatina lasteliy atsinaujini-
ma, veikia kaip antiseptikas.

e Eziuolé. Ypacveiksmingiyra
preparatai, padaryti i§ keliy rasiy
eziuoliy. Jiskatina imuniniy lasteliy
veikima, tiesiogiai kovodama su
bakterijomisir virusais.

Imuniteto stiprinimui svarbu ne
tik mityba, taciau ir kiti veiksniai:
fizinis aktyvumas, kokybiSkas mie-
gas, streso valdymas.

e Fizinis aktyvumas — aktyvus
pasivaiksciojimas, darbas su svoriais,
vazingjimas dviraciu, Sie ir kiti uzsic-
mimai teigiamai veikia imuniteto
veikla.

Zygis ,Vangai — Prienai“

Rugséjo 10 dieng dalyvavome 21 km Zygyje misko tako marsrutu.

Zygio pradzioje Zygeiviai atliko
lengva pramanksta, po kurios auto-
busu vyko j starto vieta. Zygis prasi-
déjo 10:30val. Daug ispiidziy sutei-
kes zygis dZiugino ne viena savo ke-
lio groziu, o tarpingje stoteléje bu-
vome vaiSinami skaniomis Svie-
ziomis bandelémis, obuoliais ir
atsigaivinome vandeniu.

Vieni pirmyjy finiSg pasieke
13:30val., kiti kiek véliau. Zygis bai-
gesi apie 17 val. Kiekvienas dalyvis
sugrizes gavo medalj uz jveiktus kilo-
metrus. Acill Zygeiviams uZ ener-
ginga ir nuotaikinga diena.

Dalyvavome mokvtojq

piknike

Rugpjucio 29 diena Prieny
estradoje dalyvavome mokytoju
piknike.

Jame susirinko per du Simtus
mokytojy, mokykly vadovy bei dar-
buotojy. Renginio metu su moky-
tojais diskutavome sveikatos klau-
simais, sveréme su kiino kompozi-
cijos analizatoriumi, atlikome atpa-
laiduojancia manksta, vykdéme
viktorina ir jteikéme jsteigtus biuro
suvenyrus. ACil uz grazy renginj ir
aktyviai dalyvavusiems mokytojams.
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Druska

Druska yra pagrindinis natrio Saltinis misy mityboje, jos vartoti
ne tik reikia, bet butina. Natris yra esminé maistiné medZiaga, reika-
linga plazmos tiriui, nervy impulsy perdavimui ir normaliai lasteliy
funkcijai palaikyti. Druska, kurig vartojame, turéty biti joduota arba
sustiprinta jodu, Sis mikroelementas yra gyvybiskai svarbus augimui,
vystymuisi, skydliaukés veiklai. Taiau dauguma Zmoniy druskos
vartoja dvigubai daugiau negu rekomenduojama maksimali riba, o
padidéjes natrio vartojimas yra tiesiogiai susijes su hipertenzija ir

padidéjusia Sirdies ligy bei insulto rizika.

Suaugusiems: PSO reko-
menduoja suvartoti maziau nei
5 g (Siek tiek maziau nei Sauks-
telio) druskos per dieng

Vidutiniskai suvartojama
9-12 gramy per diena

Apskaiciuota, kad kasmet
bty galima iSvengti 2,5 mili-
jono mirciy, jei pasaulinis drus-
kos suvartojimas biity suma-
zZintas iki rekomenduojamo
lygio. (PSO)

sveikatos rezultatus. (PSO)

Druskos suvartojimo mazinimas jvardytas kaip viena i§ ekonomiskai
efektyviausiy priemoniy, kuriy Salys gali imtis, kad pagerinty gyventojy

Kaip sumazinti druskos vartojimg namuose:

e Stenkites | patiekalus druskos nedéti arba déti perpus maziau

negu jprastai.

e Nelaikykite druskinés ant stalo ar lengvai pasiekiamoje vietoje

valgant.
e Venkite siiriy uzkandziy.

e Rinkités produktus, kuriuose maZiau druskos.

e Rinkités produktus, paZymeétus simboliu ,,Rakto skylute®, tai
produktai, kuriuose maziau, cukraus, druskos, riebaly, o iSsaugota
daugiau musy sveikatai naudingy maistiniy skaiduly.

Populiariausi mitai apie druskos vartojima

1. Mitas. Karstomis dieno-
mis, kuomet daugiau prakai-
tuojame, reikia vartoti daugiau
druskos.

o Tiesa: Kar§tomis dienomis
daugiau prakaituojant yra svarbu
gerti daug vandens, papildomai
druskos vartoti nereikia.

todél, kad ji yra ,,naturali“.

2. Mitas. Juros druska ,,geresné“ uz pagamintg druska vien

e Tiesa: Nepriklausomai nuo druskos $altinio, druskoje esantis
natris ir per didelis jo vartojimas sukelia sveikatos sutrikimus.

3. Mitas. Maistas, kuriame yra daug druskos skonio, stirus.

o Tiesa: Ne visi maisto produktai, kuriuose yra daug druskos, yra
strts. Daznai druska maiSoma su kitais priedais, tokiais, kaip cukrus,
kurie maskuoja stirumo jausma. Vienintelis bidas suzinoti, kiek pro-
dukte yra druskos, tai perskaityti maisto produkty etiketes.

Mirtis — blogiau
nei luze sonkauliai

(Atkelta i$ 3 p.)

masazas, patyre Sonkauliy ltizius. Ta-
Ciau ir skubios pagalbos, ir velesnj
gydyma nukentéjusiesiems taikantys
gydytojai vieningi — [tize Sonkauliai
menka béda, palyginti su smegeny
pazeidimais, kurie atsiranda laiku
nepradéjus gaivinimo. Gydytojai
drasina Salia esancius ryZtingai imtis
gaivinimo veiksmy — Zmogus, ku-
riam reikalinga pagalba, jau yra to-
kios bukles, kurioje nesiemus gai-
vinimo velksmq, mirs. Net jeigu nu-
tiks taip, kad jiis gaivinsite neprofe-
sionaliai, atliksite per stiprius pa-
spaudimus ir sulauzysite nukente-
jusiajam Sonkaulius, susijauding pa-
mirsite ir laikysités netinkamo jpt-
timy-paspaudimy santykio, tai bus
kur kas geriau, nei nedaryti nieko.

Darvienas trikdantis momentas,
atliekant pirminj gaivinima yra tai,
kad jpiitimai yra atliekami gaivinan-
¢io asmens burna j nukentéjusiojo
burna. Nors dazniausiai $alia nu-
kentéjusiojo biinajo artimieji, neture-
tuméme atmesti tikimybes, kad pa-
galbos prireiks visiSkai nepaZjsta-
mam zmogui. Todél neturétume ste-
betis, kad pagalbg teikianciam as-
meniuikyla dvejoneé, ar, gelbédamas

kita, asmuo nerizikuoja savo paties
sveikata. Taigi kokios ligos gali biiti
perduodamos atliekant jpiitimus pir-
minio gaivinimo metu? Pirmiausia,
taivirSutiniy kvépavimo taky ir kitos
infekcines ligos. Daugiausia nerimo
i§jy kelia—tuberkulioze. Lietuvoje
kasmet Sia sunkia liga suserga apie
900 Zmoniy ir nors Sis skaicius vie-
nas didesniy ES, palyginti subendra
Lietuvos gyventojy populiacija, yra
salyginai nedidelis. Taciau ¢ia turime
iSlikti objektyvis: prie$ mus vieSoje
vietoje staiga sukniubes, trauma pa-
tyres ar skendes zmogus. Veikiausiai
tikimybé, kad zmogus serga sunkia
infekcine liga yra itin nedidele, ta-
¢iau gaivinanciam asmeniui norint
kuo labiau apsaugoti save, gali biiti
panaudojama gaivinimui skirta
kauke, kuri yra kiekvieno automo-
bilio vaistin¢léje. Jei gaivinantis as-
muo nusprendzia, kad atlikti jpaiti-
mus jam néra saugu, negali ar del
svariy prieZasCiy nenorijy atlikti, ga-
lima atlikti tik Sirdies masaza. Tei-
giama, kad vien kriitinés lastos pa-
spaudimai (100-120 karty per mi-
nute greiciu) gali padéti iSsaugoti
gyvybe, kol atvyks greitoji medicinos
pagalba.
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7 patarimai, kaip stiprinti imuniteta naturaliai

Kodél svarbu stiprinti imuniteta?

Imunitetas — tai miisy ginklas. Bités turi geluonis, o
mes — tik savo imuniteta. Nuo jo reakcijos | aplinka pri-
klauso miisy savijauta, nuotaika ir sveikata. Kai mus uz-
puolakoks nelabasis virusas ar bakterija, miisy imunitetas
ima ji vyti lauk pasitelkdamas ivairiausius ginklus. Stip-
rinti imunitetq labai svarbu dél to, kad kuo jis pajégesnis,
tuo greiciau ir paprasciau susidoroja su ligy sukeléjais.
DaZnai net greiciau, nei imame jausti pirmuosius ligos
pozymius. Tuo tarpu pasyvokas ir organizmo resursy
neturintis imunitetas leidzia ligai jsismarkauti, padaznina
komplikacijy tikimybe.

Kaip stiprinti imuniteta naturaliomis
priemonémis?

Imuniteto stiprinimas liaudiSkai kartais vadinamas
grudinimusi — tai organizmo atsparumo ligoms didi-
nimas. Pirmiausia norime pabréeZti, kad imunitetas nesu-
siformuoja per vieng dieng —tam turi atsinaujinti lasteles,
prisikaupti jvairiausiy medziagy, ivykti reikalingy
baltymy sintezés ir kiti procesai. Todél nesvarbu, ko-
kiomis priemonémis stiprinsite imuniteta, efekto per
kelias dienas tikétis neverta. Imuniteto stiprinimas —tai
nuolatinis darbas.

1. Fizinis aktyvumas

Aktyvus pasivaik$ciojimas, bégiojimas, fiziniai pra-
timai, darbas su svoriais —visa fizin¢ veikla gerina imuni-
nes sistemos darbg. Mokslininkai nustate, kad sportas
jvairiais mechanizmais padeda apsisaugoti nuo sené-
jimo, iSlaikydamas imunings sistemos aktyvuma.

2. Kokybiskas miegas

Miego metu miisy kiinas atsistato. Jis pailsi nuo stre-
so (gaminama maziau kortizolio ir adrenalino) ir tuo
pat metu imuning sistema gali geriau atsistatyti bei stip-
réti. Tas pats buidinga ir sergant — ne veltui ligos metu
norime daugiau miegoti — miegas pagreitina sveikimo
procesa. Suaugusiam Zzmogui rekomenduojama miegoti
ne trumpiau nei 7 valandas ir laikytis paros rezimo. Tai
padeda sumazinti jvairiapusj stresg, kuris slopina imu-
nine sistema bei skatina jq atsistatyti, veikti. Todel pir-
miausia pradekime imuniteta stiprinti susidarydami
aiSky darbo ir poilsio bei miego rezima.

3. Streso valdymas

Stresas ir imunitetas susije tiesiogiai. Kuo daugiau
streso — tuo maziau imuniteto. Streso hormonai ne tik
sutrikdo jau anksciau aprasytg miega, taciau ir mobi-
lizuoja visa organizma kovai su kazkokia grésme, todel
jis nebeturi laiko ruostis kovai su mikroorganizmais.
Ilgalaikis stresas alina kiing, kuris tampa nepajégus ko-
voti. Jei kada susirgote tuomet, kai labai norejote poilsio
nuo visko, taciau sau to neleidote, didele tikimybe, kad
organizmas tiesiog nebesugebéjo pasipriesinti visiems

neigiamiems veiksniams ir pasidave taip priversdamas
Jus ,,pailséti susirgus. ISmokime kontroliuoti stresines
situacijas, nusiraminti ir mazinti nerima: skaitykime
knygas, zitirekime filmus, klausykimés muzikos ar kt.

4. Mitybos jprociai

Nesveikas maistas sukelia organizmui savotiskg
stresa. Be to, mes negauname visy reikalingy medziagy.
Imunine sistema kaip namas —jei néra plyty, jo niekaip
nepastatysi. Todel buitina rapintis pilnaverte mityba. Taip
pat tur¢jote girdeti posakj, jog imunitetas yra musy Zar-
nyne ir jis gana taiklus. Sveikas ir gerai veikiantis Zarnynas
ne tik apriipina mumis maisto medziagomis ir vitaminais
bei mineralais gerai suvirskindamas maista, taciau ir suar-
do daug patogeny. Ypac skrandyje. Taigi virSkinamojo
trakto sveikata padeda pagerinti imuninés sistemos for-
mavimasi ir veikima.
Imuninés sistemos stiprinimas su biciy produktais

Tai, ka iSvardijome anksciau, yra vieni pagrindiniy
veiksniy, kad galetume dziaugtis stipriu imunitetu. Jei
mums visa tai pavyksta, galima | mltyba, bei gyvenimo
buda itraukti ir imuniteta stiprinanciy maisto papildy ar
produkty. Vieni tokiy — biciy produktai, kurie musy
liaudies medicinoje vartojami ne vieng Simtmetj. Tad jei
galvojate, kaip stiprinti imunitetg natiiraliai — pateikiame
keleta rekomendacijy.

5. Saugokime organizmo ,vartus®

Nosis, akys ir burna — tai vieni pagrindiniy virusy
varty j musy organizma. Jei muisy oda sveika, jos raginis
sluoksnis patikimai apsaugo nuo ligos sukelejy. Gleivines
—daug lengviau pazeidziamos. Ir miisy burna, ir nosis
turi pirminius patikros ir apsaugos punktus— plaukelius,
migdolus, kur sulaikomos bakterijos ar virusai. Taciau
virusai, bidami labai mazi, kartais ima ir prasprunka
nepastebéti gilyn | miisy organizma. Tam, kad juos su-
stabdytume, galime naudoti iSorines apsaugos priemones
—propolio aliejus, tepalus, pikio purskala.

Islikime sveiki ir laimingi!

Rudeni karaliauja

Moliugas - viena i$ labiausiai paplitusiy
darzoviy visame pasaulyje. Nors molitigas daznai
Zinomas kaip Sventiné dekoracija, taciau tai pro-
duktas, kurj dél gausaus maistiniy medziagy kiekio
verta jtraukti j kasdieninj mitybos raciona. Si
lengvai uzauginama ir paruoSiama darzove gali buti
naudojama sriuboms, salotoms, Zaliesiems kok-
teiliams, konservavimui, dZiovinimui, kepiniams,
taip pat aliejaus gamybai.

Ar Zinote, kuo molitigas naudingas ir kaip jis gali
padeti palaikyti gera sveikata?

Molitigas yra maZzai kaloringas — dietinis produktas,
todél tinkamas daugeliui Zzmoniy. 100 gramy molitigo
yravos apie 26 kalorijos. Jame nerasite sociyjy riebaly
rigsciy ir cholesterolio, tai — puikus antioksidanty
ir maistiniy skaiduly Saltinis. Molitigo minkStime yra
iki 95 proc. vandens, baltyminiy medziagy ir ang-
liavandeniy, organiniy rigsciy, mineraliniy medziagy
(kalio, kalcio, fluoro), A, E, Cir B grupés vitaminy.

Maistines skaidulos ypac svarbios virSkinimo
sistemai. Tai labai aktualu Siomis dienomis, kai daugelis
Zmoniy nesuvartoja rekomenduojamos paros normos
skaiduly kiekio. Per para ju Zmogus turéty gauti apie
25-35 g. Maistinés skaidulos padeda sumazinti cho-
lesterolio kiekj kraujyje, uztikrina gera virskinima ir
Zarnyno $varg, o tai leidzia geriau pasisavinti kitas mais-
tines medziagas, spresti tustinimosi sutrikimus bei atsi-
kratyti pilvo piitimo problemos. Maistinés skaidulos
padeda ilgesni laika jaustis sotesniems ir sulétinus virs-
kinimo procesus sureguliuoti cukraus kiekj kraujyje, o
tai svarbu siekiant palaikyti sveikq kiino svori.

Molitigas savyje kaupia gerai savijautai ir miegui
svarblq amino rugstj —triptofana, kuris miisy organizme
paverciamasjserotonina, kitaip dar vadinama geros nuo-
taikos hormonu. Sio hormono ypa¢ triiksta tamsiuoju
mety laiku, o, be nuotaikos gerinimo, serotoninas taip
pat padeda atsipalaiduoti ir lengviau uzmigti.

Beta karotino molitigo sudétyje apstu — tai stiprus
antioksidantas, kuris molitigui suteikia oranzine spalva,
oorganizme §i medziaga paverciama i vitamina A. Sios
maistinés medziagos vartojimas gali sumazinti prostatos
ir gaubtinés Zarnos vézio formy rizika, apsaugoti nuo
Sirdies ligy, astmos ir sulétinti senéjimo procesus. Taip
patvitaminai A ir E padeda iSlaikyti gera akiy sveikata.

moliugai

100 gramy vos apie 26 kalorijas

Molitigy seklose yra iki 50-55 proc. riebalinio
aliejaus, gausu omega-3 riebaly rigsciy, kurios yra
svarbios Sirdies bei smegeny funkcijy palaikymui. Ypac
turtingos mineralu —magniu, kurio 100 gramy molitigo
sekly yra 262 mg magnio, o tai sudaro 75 proc. reko-
menduojamos paros normos vyrams ir 87 proc. — mo-
terims. Seklos taip pat gerina virSkinimo trakto funkcija,
skatina tulZies ir Slapimo iSsiskyrima, reguliuoja skysciy
ir mineraliniy medZiagy apykaita, yra vitamino E,
pektiny, Cir B grupés vitaminy, baltymy, geleZies, seleno
bei cinko $altinis. Molitigy s€klos pasizymi dideliu kie-
kiu cinko—100 gramy yra daugiau nei 10 mg cinko, o tai
yra Siek tiek daugiau nei 100 proc. rekomenduojamos
paros normos suaugusiam Zzmogui. Remiantis tyrimy
duomenimis, cinkas padeda apsisaugoti nuo prostatos
veézio rizikos.

Molitigus | savo mitybos raciong rekomenduojama
itraukti sergantiems cukriniu diabetu, mazakraujyste,
ateroskleroze, turintiems virSkinimo problemy, kencian-
tiems nuo antsvorio ir nutukimo asmenims. Pasirodo,
kad molitigai naudingi net ir dantims — sudétyje esantis
fluoras padeda apsaugoti nuo éduonies atsiradimo.

Linkiu, kad $ios jvairiaspalvés darzovés karaliauty
ant jusy stalo, paruostos kuo jvairesniais receptais, ir
teikty didele nauda sveikatai!
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Gyvenimas

Rudenj visi eismo dalyviai
privalo buti atidesni

Prasidéjus rudeniui, o kartu su juo ir mokslo metams, eismas
intensyvéja visoje Lietuvoje. Intensyvéjant eismui, didéja ir eismo
jvykiy tikimybé. Rudenj eismo salygos per dieng gali pasikeisti net
kelis kartus, todél batina jas vertinti realiu laiku ir pagal tai pasirinkti
atitinkama dalyvavimo eisme rezima. Vairuotojai privalo ne tik atidZiau
vairuoti, bet ir prognozuoti pailgéjusj stabdymo kelia, o péstieji bei
dviratininkai nepamirsti dévéti atSvaity.

Sveikatos stiprinimo receptas —
7 nejkainojamos talsykles

Zmogaus sveikata lemia jvai-
ris veiksniai. 10 proc. Zmogaus
sveikatos lemia sveikatos prie-
Ziura, 20 proc. paveldimumas ir
20 proc. aplinka. Kas slepiasi po
kitais 50 proc.? Tai — gyvenimo
budas. Ir tai yra tai, ka mes patys

Pnemyr
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Priminimas automobiliy

vairuotojams

Vairuotojai privalo pasiriipinti
papildomomis atsargumo priemo-
némis: jvertinti vaziavimo bei me-
teorologines salygas, eismo inten-
syvuma, pasirinkti saugy greiti, kad,
esant reikalui, galéty staigiai sustab-
dyti transporto priemoneg, nesinau-
doti mobiliaisiais telefonais, taip pat
sumazinti greitj artéjant prie pesciy-
ju per¢jos ir isitikinti, kad pesciyjy
per€joje néra pesciyjy.

Svarbu atkreipti démes;j ir |
bendra transporto priemonés paruo-
S$ima saugiai dalyvauti eisme: reikia
pasirtpinti tinkamu transporto prie-
moneés zibinty sureguliavimu ir
veikimu, taip pat automobilio langy
$vara—pasitikrinti, ar tinkamai vei-
kia stiklo valytuvai, ar yra jy plovimo
skyscio. Keliy eismo taisyklése nu-
statyta, kad nuo lapkricio 10 d. iki

kovo 31 d. motorines transporto prie-
mones ir priekabas su vasarinemis
padangomis eksploatuoti draudzia-
ma, todél iki to laiko biitina pasirt-
pinti automobilio padangy pakei-
timu ir jvertinti, ar naudojamy pa-
dangy protektoriaus rasto gylis turi
atitikti nustatytus reikalavimus.
Péstieji turi pasirapinti savo
matomumu kelyje
Tamsiuoju paros metu lyjant ar
sningant, vairuotojams pastebeti pés-
ciuosius ar dviracius vairuojancius
asmenis yra labai sunku. Todel
svarbu, kad Sie eismo dalyviai uztik-
rinty savo matomumag kelyje—segéty
kitiems eismo dalyviams matomus
atSvaitus, déveéty rySkiaspalvius
drabuzius su $viesg atspindinciais
elementais, naudoty Svieciancius
zibintuvelius bei eity kairiaja kelio
(Nukelta j 6 p.)
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mitomobiliy ir pesdiyjy etsmas

renkameés, ir kas priklauso tik nuo
misy paciy. Kiekvienas gali
rinktis — ar stiprinti ir puoseléti
sveikata, ar Zaloti ja kenksmin-
gais jproCiais.

1 pav. Mirtingumo nuo kraujotakos sistemos ligy (100-199) 100 000 gyv.
kartograma. (Saltinis Visuomenés sveikatos stebésenos informaciné sistema)

Sveika gyvensena — tai kasdienis gyvenimo biidas,
kuris stiprina ir tobulina organizmo rezervines gali-
mybes, padeda Zmogui iSlikti sveikam, i§saugoti ar net
gerinti savo sveikata. Sveika gyvensena yra daugiamate
sgvoka, apimanti $iuos pagrindinius komponentus:

—mityba;

—fizinj aktyvuma;

—tabako vartojima/nevartojima;

—alkoholio ir kity psichika veikianc¢iy medziagy var-
tojima/nevartojima;

—farmacijos preparaty vartojima;

—darbo ir poilsio (miego) rezima;

—seksualing elgsena;

—patiriama stresg ir gebejlmq jiiveikti;

—kita elgsena, galincia turéti itakos sveikatai (pvz.,
ilgas deginimasis sauléje, soliariume).

Sveikata stiprinanti elgsena — kai zmogus samo-
ningai elgiasi taip, kad sveikata stipréty, arba tikisi, kad
taip elgiantis ji sustipres. Tai — jvairtis veiksmai, kuriuos
asmuo atlieka norédamas sustiprinti savo sveikatos biik-
le, nesvarbu, ar jie veiksmingi, ar ne.

Viena i§ dazniausiy mirtingumo priezasciy — krau-
jotakos sistemos ligos. Prieny rajonas pagal mirtingumo
nuo kraujotakos sistemos ligy rodiklj patenka tarp 12
savivaldybiy, kuriose situacija yra blogiausia, palyginti
su Salies vidurkiu, ir santykis su Lietuvos vidurkiu yra
1,47. Lyginant rodiklj su visa Lietuva, matyti, kad didziau-
sias mirtingumas del kraujotakos sistemos ligy fik-
suojamas Siaures rytinéje Lietuvos dalyje.

Prieny rajone nuo kraujotakos sistemos ligy mire
daugiau nei pusg, t. y. 55,5 proc. visy mirusiy asmeny.
Mirtingumas nuo kraujotakos sistemos ligy 2020 m. Prie-
ny rajone — 1209,2/100 000 gyv. (absoliutus skaicius —
310), Lietuvoje —820,8/100 000 gyv. (absoliutus skaicius
—22940). Del Sios priezasties mir¢ Prieny rajone 193
moterys (62,3 proc.) ir 117vyry (37,7 proc.), 0 Lietuvoje
— 13225 moterys (57,6 proc.) ir 9715 vyry (42,4 proc.).
Pagal gyvenama vieta Prieny rajone daugiau mirusiy vyry
ir motery buvo kaimo gyventojai, o Lietuvoje atvirksciai
—abiejy ly¢iy gyventojy Zymiai daugiau mire gyvenanciy

Mirtingumas nuo kraujotakes sistemas Hgu (T00-159)
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2 pav. Mirtingumas nuo kraujotakos sistemos ligy
(100-199) 100 000 gyv. Lietuvoje ir Prieny . 2016-2020

m. (Saltinis Visuomenés sveikatos stebésenos informaciné sistema)

mieste. Mirtingumo nuo kraujotakos sistemos ligy
rodiklis iSlieka didZiausias ir Prieny rajone, ir visoje
Lietuvoje (2 pav.)

Toliau supazindinsime su 7 nejkainojamomis
taisyklémis, kuriomis vadovaujantis stiprinsite savo
sveikata:

1.Zinoti ir nuolat vadovautis Europos kardiology
draugijos rekomenduojamu sveiko zmogaus ko-
du 035140530:

0 —neriikymas.

3 —tiek kilometry greitu Zingsniu reikia nueiti kas-
dien arba ¢jima galima pakeisti 30 min. vidutinio inten-
syvumo fizine veikla.

5 — tiek porcijy darzoviy ir vaisiy reikty suvalgyti
kasdien.

140 —sistolinis arterinis kraujo spaudimas mazesnis
nei 140 mmHg.

5 —bendrojo cholesterolio koncentracija kraujyje ne
didesné kaip S mmol/l.

3 —mazo tankio (,,blogojo cholesterolio®) koncent-
racija kraujyje ne didesné kaip 3 mmol/l.

0 —néra antsvorio ir cukrinio diabeto.

Norint sumaZinti savo kiino svorj ir prie$ pasirenkant
kriivj, reikéty pasikonsultuoti su savo Seimos gydytoju
bei atlikti Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo testa.
Geriausia yra mankstintis sveikatingumo centre pagal
individualig kiino kulttiros specialisty parengtg ir pri-
taikyta programa.

2. Laikytis asmens higienos (tinkamai plauti rankas,
laikytis kiino priezitiros taisykliy), grudintis (kontrastinis
dusas, pirtis, baseinas, oro vonios) bei stiprinti imunine
sistema.

3. Pasirinkti sveikatai palankesnius maisto produk-
tus, vadovaujantis LR sveikatos apsaugos ministerijos
maisto pasirinkimo piramidés rekomendacijomis bei
pazymetus ,,Rakto skylutes* simboliu.

4. Vengtistreso, jtampos, pervargimo, skubos ir kon-
flikty. Formuoti pozityvy pozitri | gyvenima ir prob-
lemas. Derinti protinj darba su fiziniu, pakankamai ilsetis
ir gerai i$simiegoti. Butina islaikyti V1d1n(—; darng ir gerg
savijauta.

5. Atsisakyti visy nesveiky gyvensenos jprociy (nevar-
toti psichotropiniy ir narkotiniy medziagy, kvaiSaly, al-
koholio, vengti farmacijos preparaty vartojimo be gydy-
tojo zinios, nerukyti, nepersivalgyti, riboti laikq prie tele-
vizoriaus ir kompiuterio, vengti azartiniy losimy).

6. Dalyvauti nustatyty tiksliniy grupiy nemokamose
prevencinese programose ir profilaktinése patikrose.

7. Nuolat ugdyti iStverme, jéga ir lankstuma pagal
mokslininky ir ktino kulturos specialisty rekomenduoja-
ma fizinio aktyvumo piramidg. Joje nurodyta, kad zmo-
gus daugiausia laiko turéty skirti vaiksciojimui, vaZia-
vimui dviraciu, namy ruosos darbams, aktyv1a1 leisti lais-
valaikj. Per dlenq reikety nueiti 10 taikst. Zingsniy, ku-
riuos galima fiksuoti Zingsniamaciu.

Sveikos gyvensenos ir sveikatos stiprinimo receptas
yra paprastas bei itin reikSmingas ne tik ilgaamziSkumo,
bet ir sveiky, kokybisky gyvenimo mety uZtikrinimui!

Kodel negalima ignoruoti

savo psichikos sveikatos?

Medicinos poZiiiriu gera psichiné sveikata — tai emocinis ir dvasinis Zmogaus
atsparumas, kuris leidZia patirti dziaugsma ir iStverti skausma, nusivylima, liides;.
Tai —viena didZziausiy ir kartu pazeidziamiausiy vertybiy Siuolaikinéje visuomenéje,
kuri lemia Zmogaus gebéjima paZinti pasaulj, bendrauti ir iSreiksti savo jausmus.
Tai — teigiamas gério jausmas, kuriuo remiasi tikéjimas savo bei kity Zmoniy

orumu ir verte.

Pastaruoju metu ne veltui apie Zmogaus
psiching sveikata pradedama kalbéti vis
dazniau. Higienos instituto duomenimis,
Lietuvoje sergamumas psichikos ir elgesio
sutrikimais per pastaraji deSimtmetj padi-
déjo 1,5 karto. Viena svarbiausiy psichikos
sveikatos problemy visame pasaulyje
iSlieka depresija. Ja, Pasaulio sveikatosor- ~ Tai —
ganizacijos (PSO) duomenimis, serga 264

min. Zmoniy.

Depresija—taine tik bloga nuotaika ar
nusiminimas. Tai — liga (kaip diabetas,
aukstas kraujo spaudimas ar kt. liga)), kuri
diena po dienos veikia mintis, jausmus,
fizine sveikaty ir elgsena. Depresija nuo
tiesiog laikas nuo laiko kiekviena zmogy

(Nukelta j 6 p.)

iStinkancios blogos nuotaikos skiriasi

trukme —trunka 2 savaites irilgiau. Dep- .~
resija trukdo bendravimui, darbui, mo-
kymuisi, laisvalaikiui. Moksliniais tyri-
mais nustatyta, kad depresija sukelia che-
miniy medziagy, kurios perduoda infor-
macijg tarp smegeny lasteliy, disbalansas.
pirmiausia serotonino, daznai
vadinamo ,,Jaimés hormonu“ trukumas
bei kity medziagy - noradrenalino dopa-
NiNO —tarpusavio pusiausvyros pakltlmal
Si sutrikima gali sukelti ir kitos ligos, var-
tojami vaistai, stresas, hormony pokyciai,
narkotiky bei alkoholio vartojimas. Jei

Depresijos pozymiai

- bejegifkumo ir beviltitkumo jausmai;
- nuotaikos svyravimai;
- irzlumas

- Nerimas;

- lindesys;

- pyktis;

- kalté.

- verkimas;

- sulétéjimas;

- usisklendimas nuo kity;

- i3vaizdos, aprangos pasikeitimai;

- nerdpestingumas [ pareigy
apleidimas;

- susijaudinimas / negaléjimas

nustygti vietoje. /

‘- susilpnéjusi atmintis ir démesio
koncentracija;
| - daZnas saves kritikavimas;
Nl - neapsisprendimas / neryitingumas;
h mintys apie mirtj irfar
ﬁ.‘\.‘i savitudybe;
53-. - sutrikimas / painiava.

- energijos trikumas;

- motyvacijos trikumas;

- nejprasti skausmai [ géla;

- miego stoka arba perteklius;

- svorio netekimas arba priaugimas;

- piktnaud#iavimas narkotinémis
mediiagomis / priklausomybés.

Sveikata

Fy

mentalheaithfirstaic.com
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Vaiky aplinkos sveikata

Labai daznai nejvertiname, kad mums savaime suprantami dalykai,
vaikui, tyrinéjanéiam pasaulj, atrodo visai nepavojingi, jdomis ar
net saugus. Vaiko aplinka nuo pat pastojimo vaidina didZiulj vaidmenj
vaiko vystymuisi, augimui ir jo sveikatai jam suaugus.

Kai kuriais atvejais taikome
vienodus aplinkos standartus sau ir
vaikui, manydami, kad nepalankios
aplinkos salygos veikia vienodai
suaugusius ir vaikus, ta¢iau vaikai yra
jautresni ir ypa¢ paZeidziami to-

kiems veiksniams kaip oro tarSa, kli-
mato kaita, netinkama higiena, sani-
tarija ar vanduo, pavojingos atliekos,
cheminés medZziagos ar elektroninés
atliekos.

Vaikai yra labiau paZeidZiami pavojaus aplinkai nei suaugusieji

Vaikainuolat auga. Jie kve-
puoja daugiau oro, sunaudoja
daugiau maisto ir geria daugiau
vandens nei suaugusieji, propor-
cingai jy svoriui.

« 0
Vaikai mazai kontro-

liuoja savo aplinka. Skir-
tingai nuosuaugusiuju, e
galibiiti ir nezinantys apie
rizika, ir negalintys pasi-<
rinkti, kaip apsaugotisavo
sveikatg.

Vaikai elgiasi kitaip nei suaugusieji, 0
tai reiSkia, kad yra ivairiy buidy, kaip jie
gali patirti pavoju. Pavyzdziui, mazi vaikai
dazniau kontaktuoja su Zzeme, kur jie gali
biti veikiami dulkiy ir cheminiy medzia-
gu, kurios kaupiasi ant grindy ar dirvo-
Zemio.

Remiantis Pasaulinés sveikatos organizacijos duomenimis, pavojus
aplinkai sudaro net 25 proc. jaunesniy nei penkeriy mety vaiky ligy nastos.
Dazniausiai vaiky sveikatos problemos dél aplinkos rizikos veiksniy kyla
tose vietoje, kur jie praleidzia daugiausia laiko: gyvena, ZaidZia, mokosi.
Ivertinus rizika ir sumaZinus pavoju vaiko aplinkai biity galima iSvengti

nelaimes.

Kodel negalima ignoruoti

savo psichikos sveikatos?

(Atkelta is 5 p.)

kas nors Seimoje sirgo Sia liga,
tikimybé ja susirgti —didesné.

Moksliskai jrodyta, kad polinkis
susirgti depresija gali buti paveldi-
mas, taip pat ligg gali paskatinti: per-
vargimas, netektys ir kiti stresai, izo-
liacija, ydingas gyvenimo budas ir
zalingi iprociai (alkoholio ir nar-
kotiniy medziagy vartojimas), fizi-
nis iSsekimas, nemiga ir miego tru-
kumas, galvos smegeny traumos,
somatiniai susirgimai, elektroniniai
vaizdai, kurie mirksi, greitai keiciasi
spalvy bei Sviesos intensyvumas ir
kt.

Harmoningas ir saikingas gyve-
nimas yra pagrindas psichikos svei-
katai palaikyti. Ypac svarbu: neper-
vargti, vengti streso ir traumuojanciy
aplinkybiy, siekti jveikti vienatve, su-
gebéti pasakyti,,stop“, neuzsisklesti
vienoje mintyje ar jausme, nepikt-
naudziauti alkoholiu ar narkotikais.
Susirgus svarbiausia — pripazinti sa-

vo liga, pasitiketi specialistais ir de-
rinti savo gydymo procesg su jais,
visose aplinkybése ieSkoti teigiamy
aspekty, gvelktl savo baimes, iSmokti
laimingai ir prasmingai gyventi
sergant, stiprinti tikéjima savo
pasveikimu.

Patarimai siekiant iSvengti dep-
resijos:

e Sveikatai palanki mityba gali
padetiisvengti depresijos ir pagerinti
psiching savijauta.

e Fizinis aktyvumas gali veikti
kaip antidepresantas.

o Daugiau laiko praleiskite gry-
name ore.

e Miegas itin svarbus gerai savi-
jautai. Prie§ miega atlikite kvépavi-
mo ar atsipalaidavimo pratimus.

e Susidarykite plana ir numaty-
kite kg nors malonaus kiekvienai die-
nai. Bikite uZsiémes, bet nepamirs-
kite ir poilsio.

o Nevelkite zmoniy. Pasikalbe-
kite apie savo iSgyvenimus su Zmo-
neémis, kuriais pasitikite.

Gyvenimas

Kodel svarbu, kad vaikai laikytysi dienos rezimo?

Dienos rezimas — tai pusiausvyra tarp Zmogaus
aktyvios darbinés veiklos, poilsio ir laisvalaikio.
Vaikui, kuris laikosi dienos rezimo, lengviau sekasi
darzelyje ar mokykloje, jis geriau iSsimiega ir sék-
mingesnis biina bendraudamas su aplinkiniais. Kas
gi nutinka vaikui, kuris nesilaiko dienos rezimo?

Aktyvi veikla

Dienos metu vaikui labai svarbu, kad veikla buty
kintanti, derinant privalomus atlikti darbus ir mégstama
veikla. Sunkesniy uzduociy nereikéty palikti vakarui,
ypacvaikams, kurie sunkiau sukoncentruoja démesi. Jei-
guvaikui liepsime tik atlikti namy darbus, ir neskirsime
laiko mégstamiems uZsiémimames, iSderinsime jo psi-
ching sveikata, vaikas nebejaus gyvenimo dZiaugsmo.
Atlikdamas paskirtas uzduotis vaikas neturéty biti blas-
komas pasaliniy garsy ar vaizdy, todel televizorius, tele-
fonas ir kompiuteris turety buti i§jungti. Svarbu uztikrin-
ti, kad vaikas dienos metu turéty galimybe pabendrauti
gyvai. Vis dazniau pasitaiko atvejy, kai iSmaniosios
technologijos vaikams yra neribojamos, todél veliau
vaikai pradeda vengti socialiniy kontakty ir nebemoka
bendrauti. Kompiuteris ar kita iSmanioji priemone galéty
biiti kaip paskatinimo priemone po atlikty uzduociy ir
aktyvaus poilsio.

Mityba
Ypac svarbi vaiko dienos rezimo dalis yra valgymas
laiku. Vaikas, kuris namuose pavalgo pusrycius, lengviau
susikaupia mokykloje ar darzelyje. Pavalges vaikas jausis
energingas ir Zvalus. Vaiko mityboje turéty biti trys

pagrindiniai valgymai: pusryciai, piettis ir vakariene, bei
du papildomi — priespieciai ir pavakariai.

Miisy visuomenéje mityba yra svarbi ne tik dél alkio
numalSinimo, bet ir dél bendravimo su artimaisiais,
draugais.

Piety miegas

Piety miegas labai svarbus ikimokyklinio amziaus
vaikams, lankantiems lopselj ir darZelj. Vaikutis dienos
metu pamiegojes 1,5-2 val. jauciasi Zvalesnis, lengviau
sulaukti vakaro, nebiina pervarges. Kai kuriems mokyk-
linio amziaus jaunesniy klasiy vaikams piety miegas taip
pat reikalingas. Reikia tiesiog pastebéti, jeigu vaikas
vakaro link tampa irzlesnis, dingsta nuotaika, sumazéja
darbingumas, vadinasi, piety miegelis dar yra reikalingas.

Miegas

Svarbu uztikrinti, kad vaikas eitq miegotivisada tuo
paciu metu ir imiegoty jo amZiui rekomenduojama
laikg. Vaikui augant miego poreikis mazeja. 2-5 mety
darzelinukai turéty miegotinuo 10iki 13 val.,6-12m.
mokyklinukai nuo 9 iki 12 val., paaugliai — nuo 8 iki 10
val. Patariama vengti ir €jimo miegoti skirtingu laiku,
pavyzdZiui, darbo dienomis einama 21 val., o savaitgaliais
—23 val. Tokiu elgesiu iSbalansuojamas vaiko biologinis
ritmas, vaikas neiSsimiega, prastai jauciasi, o ilgainiui
gali atsiliepti ir sveikatai.

Taigi dienos rezimas ypac svarbus auganciam vaikui,
jo besivystanciai psichoemocinei sistemai. Jeigu dienos
rezimas néra uztikrinamas arba sutrikdomas, nukencia
vaiko darbine veikla, poilsis, santykiai su aplinkiniais,
gali atsirasti ir rimtesniy sveikatos sutrikimy.

Rudenij visi eismo dalyviai privalo biti atidesni

(Atkelta i$ 5 p.)
puse. Mokiniy tévams rekomenduo-
jama kartu su vaikais nueiti iki mo-
kyklos ir grizti atgal, paaiSkinti jiems,
kokiu keliu eiti saugiausia, kaip
saugiai pereiti gatve, kaip elgtis iSlipus
i§ autobuso ar automobilio, priminti,
kad per gatve reikia eiti tik apsidairius
irjsitikinus, kad yra saugu
Dviratininkams ir elektriniy
paspirtuky vairuotojams taip pat
galioja Keliy eismo taisykles
Keliy eismo taisyklése numatyta,
kad dviracio ar elektrinio paspirtuko
vairuotojams iki 18 mety yra privalo-
mas saugos Salmas, o vazinodamas
vaziuojamaja kelio dalimi dviracio
ar elektrinio paspirtuko vairuotojas
privalo déveti ryskiaspalve liemeng

ke
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gamialt sl

Svinaiu paros maotu

su $viesa atspindinciais elementais
arba dviracio ar elektrinio paspirtu-
ko priekyje turi degti baltos $viesos
zibintas, o gale — raudonos §viesos

zibintas, nepriklausomai nuo oro
salygu. Vaziuoti vaziuojamaja kelio
dalimi dviraciu ar elektriniu pa-
spirtuku leidziama ne jaunesniems

kaip 14 mety asmenims, o turintiems
mokyklos i§duotg dviratininko pa-
Zymejima, —ne jaunesniems kaip 12
mety asmenims.

£2 & 3E
Mityba h:'ml:::‘ Svimia

b= @, A
Mivgas [traukianti Sacialiniy
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PARENGE: Prieny rajono savival-
dybés visuomenés sveikatos biuras
Revuonos g. 4, Prienai, Telefonas/faksas
(8319) 544 27, Mobilusis telefonas 8 678
79 995, El. pastas prienai.vs.biuras@g-
mail.com Internete: http:/fwww.ysbprienai.lt
http:/fwww.facebook.com/prienuvsb/

INFORMACIJA RINKO:

Direktoré¢ Ilona Lenciauskiené.
Mobilusis telefonas 8 678 79 994.

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

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos stipri-
nima, Ramuné Grazulé

Visuomenés sveikatos

specialistai mokyklose:

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomengs sveikatos priezit-
13 ,,Azuolo” progimnazijoje, Naujosios
Utos daugiafunkciame centre, ASmin-
tos daugiafunkciame centre, Vaida
Lazauskiené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdantivisuomenés sveikatos prieZitira
Balbieriskio pagrindinéje mokykloje,

Islauzo pagrindinéje mokykloje, Gintaré
Meskauské

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziii-
13 ,,Revuonos“ pagrindinéje mokyklo-
je, Prieny lopselyje-darzelyje ,,Pasaka®,
Prieny lopselyje-darzelyje ,,Saulute,
Prieny ,,Revuonos® pagrindinés mo-
kyklos Silavoto pradinio ugdymo sky-
riuje, Eglé Orechoviené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziii-
ra Prieny r. Stakliskiy gimnazijoje,
Aurelija Butkeviciené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziii-
rg Prieny r. Jiezno gimnazijoje, Prieny
»Ziburio“ gimnazijoje, Girmanté
Mazeikiené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziii-
ra Pakuonio pagrindinéje mokykloje,
Prieny lopSelyje-darzelyje ,,Gintarélis“,
Prieny r. Skriaudziy pagrindinéje mo-
kykloje, Dalia Kukené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos priezitirg
Prieny r. Veiveriy Tomo Zilinsko gim-
nazijoje, Monika Matuseviciené

KALBA, KOSEIA
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