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

2 pav. Sergamumo nuotaikos sutrikimais 10 000 gyv. Lietuvoje 2019 m.
kartograma (Ðaltinis: Visuomenës sveikatos stebësenos informacinë sistema)

1 pav. Sergamumas nuotaikos sutrikimais 10 000 gyv. Kauno apskrities
savivaldybëse 2019 m. (Ðaltinis: Visuomenës sveikatos stebësenos informacinë sistema)

Ruduo – metø laikas, kai dau-
gelá þmoniø aplanko liûdna, pri-
slëgta nuotaika. Medicinos tyri-
mai rodo, jog kas antras ið mûsø
gyvenime patiria nors vienà vi-
dutinës depresijos epizodà, o
lengvos depresinës bûklës pa-
sitaiko visiems be iðimties.

Pati liga – depresija – turi
daug poþymiø: liûdesys, prislëgtumo
jausmas, greitas nuovargis ir aðaros,
savæs nuvertinimas ir menkavertið-
kumas, nepaaiðkinamas nerimas ar
pastovi átampa. Neretai pacien-
tui tampa sunku màstyti, kalbëti,
veikti, o veide sustingsta kanèios ið-
raiðka. Sunkiais atvejais gali atsirasti
ir saviþudybës ar savæs þalojimo idë-
jos bei veiksmai.

Depresija serganèio þmogaus
niekas nebedomina, jis tampa abe-
jingas aplinkai, sutrinka pasitenki-
nimo, malonumo pojûèiø iðgyveni-
mas, daþnai atsiranda abejingumas
maistui, seksui ir kt. Daþnai kamuoja
nemiga, arba atvirkðèiai – per didelis
mieguistumas.

Ðalia gali bûti ir kitø bûdingø
depresijos simptomø: darbe tampa
sunku susikaupti, ilgai atidëliojama
darbo pradþia, sutrinka dëmesio
koncentracija, aplanko ákyrios savæs
kaltinimo mintys, niûrus ir pesimis-
tinis ateities ásivaizdavimas. Depre-
sijos bûsenoje viskas matoma lyg per
juodà uþdangà – spalvos drumstos ir
neryðkios, pojûèiai atbukæ, nëra jo-
kios perspektyvos, planø.

Sergant depresija gali kankinti ir
ávairûs nemalonûs kûno pojûèiai bei
skausmai galûnëse, kakle, krûtinëje,
vidaus organuose, daþnai sustiprëja
nugaros, skrandþio negalavimai, tai
taip vadinamas somatinis depresijos

komponentas.
Egzistuoja ir vadinamoji „atipinë

depresija“ – nuotaika bûna ðiek tiek
niûresnë ar net áprasta, o pacientas –
atvirkðèiai –gali bûti perdëtai
aktyvus. Toks þmogus lyg bëga nuo
savo iðgyvenimø, taèiau tuomet
sustiprëja dirglumas, atsiranda
impulsø kontrolës sutrikimai, pyk-
èio priepuoliai, ypaè sustiprëja ne-
rimas, nemiga ir pan. Panaðiai þmo-
gus itin sunkià vidinæ savijautà mil-
þiniðkomis pastangomis gali kom-
pensuoti, o neretai ir nuslëpti net
nuo paèiø artimiausiø þmoniø, atro-
dyti linksmas ir pasitempæs, todël
depresija turi ir savo „besiðypsantá
veidà“. Ðiais atvejais daþnai drauge
bûna ir kitø psichikos sutrikimø.

Depresijos prieþastis apraðo ke-
lios teorijos. Viena pagrindiniø dep-
resijà sieja su paveldimumu, mano-
ma, jog tai genetiðkai nulemtas sme-
genø veiklos biocheminës pusiau-
svyros sutrikimas. Sutrinka ávairiø
biologiðkai aktyviø cheminiø me-
dþiagø (serotonino, noradrenalino,
dopamino ir kt.) koncentracija gal-
vos smegenyse. Pacientø ðeimose
daþnai yra þmoniø, linkusiø á nuo-

taikos sutrikimus.
Depresija gal atsirasti ir po pa-

tirtø ávairiø skaudþiø iðgyvenimø:
prievartos, praradimø, nusivylimø
bei kitø psichologiniø traumø.

Kai kurie þmonës pasiþymi taip
vadinamu „depresiniu charakteriu“
– jie yra jautresni, lengviau paþeidþia-
mi, sunkiau iðtveria ávairias gyveni-
miðkas krizes, lëèiau ið jø iðbrenda,
dël visø gyvenime nutinkanèiø ne-
sëkmiø linkæ kaltinti pirmiausia sa-
ve. Taèiau tuo pat metu ðie þmonës
gali bûti labai supratingi, dëmesingi,
iðtikimi ir atsidavæ draugai, bendra-
darbiai. Jie daþniau linkæ sirgti nuo-
taikos sutrikimais.

Kiekvienam sveikam, patirian-
èiam depresijà þmogui po kurio lai-
ko, daþniausiai po keliø savaièiø,
skausmingi iðgyvenimai praeina
ar susilpnëja tiek, kad jis sugeba at-
sitiesti, þvelgti á ateitá ir atgau-
na pasitikëjimà bei viltá.

Visai kas kita tuomet, jei gyveni-
miðkos krizës iðprovokuoja tikrà kli-
nikinæ depresijà, ir þmogus suser-
ga. Susirgæ jau nebegali patys iðlipti
ið depresijos duobës. Artimieji daþ-
niausiai pradþioje nesupranta, kaip
blogai þmogus jauèiasi, ir laiko tokià
bûsenà apsileidimu, reikalauja
„suimti save á rankas“, „netingëti“.
Taèiau apimtas depresijos þmogus
pats jau nebegali nei susiimti,
nei prisiversti kà nors daryti, todël
tenka kreiptis pagalbos á specialistus.

Kauno apskrityje sergamumas
nuotaikos sutrikimais 2019 m. buvo
didþiausias Birðtono savivaldybëje,
antroje vietoje yra mûsø – Prienø
savivaldybë. Sergamumas 10 000
gyv. Prienø rajone – 79,4, t.y. 1,6 kar-
to didesnis bei Lietuvoje – 48,8, ta-
èiau lyginant absoliuèiais skaièiais,
Kauno miesto ir Kauno rajono savi-
valdybëse daugiausia buvo sergan-
èiøjø atitinkamai 1104 ir 295, o Prie-
nø rajone – 206 asmenys (1 pav.).

Prienø rajonas pagal sergamumo
nuotaikos sutrikimais rodiklá paten-
ka á sritá, kur situacija yra viena ið
blogiausiø. Lyginant rodiklá su visa
Lietuva, matyti, kad didþiausias ser-
gamumas nuotaikos sutrikimais fik-
suojamas vakarinëje ir ðiaurinëje
Lietuvos dalyse (2 pav.).

Kà daryti, jei rudená aplanko liûdesys?

puikus metas pradëti daryti tai, apie
kà seniai svajojote, taèiau vis neat-
rasdavote tam laiko. Nesvarbu, kas
tai bûtø – kambario pertvarkymas,
nauja veikla, dabar pats tinkamiau-
sias laikas ágyvendinti savo svajones.. Laikykitës dienos reþimo.
Patartina keltis ir eiti miegoti kas-
dien panaðiu metu, bûtinai pakan-
kamai miegokite, ne maþiau kaip 8
valandas, nes miegas yra priemonë,
padedanti atgauti jëgas ir atstatyti
prarastus organizmo iðteklius. Mie-
go sàskaita neatlikite jokiø veiklø.

 Lietuva yra turtinga keturiais
metø laikais, ruduo yra labai graþus
metø laikas, todël leiskite kuo dau-
giau laiko gryname ore,  pasivaikð-
èiokite parke per nukritusius medþiø
lapus, susitikite su draugais, ap-
lankykite vietas, kuriø nespëjote
aplankyti vasaros metu. Tai skamba
gan banaliai, bet daþnai apie tai pa-
mirðtame, ypaè darganotomis, ðal-
tomis rudens dienomis.

. Vitaminas D.  „Saulës vitami-
nas“ veikia ne tik mûsø kaulus bei
skeleto struktûrà, bet mûsø imuninæ
sistemà, kraujo spaudimà, nuotaikà,
smegenø veiklà, padeda organizmui
apsiginti nuo ávairiausiø ligø.. Ruduo – derliaus metas.  Da-
bar pats metas organizmus aprûpinti
ávairiais vitaminais ir reikiamomis
maistinëmis medþiagomis. Tam pui-
kiai tinka ðvieþios darþovës, vaisiai,
uogos. Eksperimentuokite, paban-
dykite naujus receptus: gaminkite
trintas sriubas, darþoviø sultinius,
troðkinius, apkepus ir pyragus, ruoð-
kite kvapnias arbatas ir kitus skanius
ir sveikus dalykus.. Daugiau vaikðèiokite lauke.
Tai naudinga ne tik fizinei sveikatai,
bet ir psichoemocinei bûklei. Nors
saulës ðiuo metu maþai, stenkitës jos
gauti kuo daugiau. Pasivaikðèiojimai
lauke bet  kokiu oru suteikia energi-
jos, pakelia nuotaikà.. Vietoj sofos ir spurgø – sva-
joniø ágyvendinimas. Ruduo –

Gera nuotaika bet kokiu oru
Pasibaigus vasarai, dauguma mûsø visu pajëgumu neriame á nau-

jus darbus, projektus, veiklas, reikalaujame ið savæs daugiau negu
áprastai, ásisukame á rutinà, kurioje visos mûsø valandos ir minutës
suplanuotos iki paskutinës sekundës. Atëjus rudeniui, pokyèiai vyksta
ir mûsø aplinkoje, krinta lapai, kinta klimatas,  maþëja ðviesiø valandø
skaièius paroje, trumpëja dienos, oras tampa lietingas, þvarbus, ðaltas,
vis daþniau apsiniaukæs. Daþnas mûsø  net nepastebime, kad pra-
dedame vis reèiau ir reèiau iðeiti á laukà, maþiau fiziðkai judame,
uþsidarome, randame daugybæ pasiteisinimø ir bûdø, kodël derëtø
likti namuose. Dël to daþnas pajuntame, kad vis daþniau mus aplanko
liûdesys, nuobodulys, susimàstymas, mûsø nuotaika  tampa slogi,
ðis ilgà laikà besitæsiantis nuotaikos pablogëjimas medikø vadinamas
sezoniniu afektiniu sutrikimu arba rudenine depresija.  Kad ir kaip
bûtø sunku, negalima  sau leisti  blogoms emocijoms uþvaldyti mûsø
mintis. Ðtai keletas patarimø, padësianèiø áveikti slogià nuotaikà:

Spalio 15 dienà dalyvavome þygyje po
Jiezno apylinkes. Ðis 16-tasis þygis buvo
skirtas paminëti 530-àsias Jiezno metines.

Kartu su þygio dalyviais áveikëme 15
kilometrø atstumà, groþëdamiesi rudeniðkai
pasipuoðusiomis Jiezno apylinkëmis,
lankydami Jiezno kraðto savanoriø, kovojusiø
ir þuvusiø uþ Lietuvos nepriklausomybæ
gimtàsias, þûties, palaidojimo vietas. Buvome
vaiðingai pasitikti vietiniø gyventojø: sodybø
ðeimininkai pasitiko ne tik su vaiðëmis
nukrautais stalais, bet ir gyva muzika bei
ádomiomis istorijomis. Vykdëme viktorinà,
þygio dalyvius apdovanojome Prienø
visuomenës sveikatos biuro ásteigtais prizais.
Baigæ þygá vaiðinomës þygeiviðka grikiø koðe,
o kiekvienas þygio dalyvis gavo po diplomà.

Þygis 530-osioms Jiezno metinëms paminëti
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Viena ið tokiø  pavojingø ligø  yra
meningokokinë infekcija – tai ûmi
bakterinë liga, kurià sukelia bakte-
rija Neisseria meningitidis. Apie ðià
ligà plaèiai kalbama ir jos bijomasi
dël sunkiø jos formø – þaibinio sep-
sio (kraujo uþkrëtimas) ir pûlingo
meningito (smegenø dangalø uþ-
degimas), kurios neretai baigiasi
mirtimi ar sunkiomis komplikaci-
jomis. Lietuva yra karðtasis meningo-
koko B sukeltos infekcijos taðkas
Europoje – rizika susirgti Lietuvoje
yra didþiausia. Todël, jei vaikas ar
suaugæs þmogus karðèiuoja, labai
blogai jauèiasi ir nëra jokiø kitø
simptomø, svarbu nuolat tikrinti, ar
neatsirado grësmingas meningoko-
kinës infekcijos poþymis – hemo-
raginis bërimas.

Ðia infekcija uþsikrësti galima
oro laðeliniu bûdu per kvëpavimo
takus. Uþsikrësti galima ir nuo ser-
ganèiojo, ir nuo sveiko bakterijø ne-
ðiotojo, kuris nejauèia jokiø simpto-
mø: jiems kosint ar èiaudint bakte-
rijos patenka á aplinkà, jomis gali uþ-
sikrësti aplinkiniai. Po kontakto
susergama po 1–10 dienø. Meningo-
kokinë infekcija labiausiai mëgsta
rudens-pavasario sezonus. Tai gali-
ma paaiðkinti tuo, kad ðaltuoju metø
laiku daþniau bûnama uþdarose pa-
talpose, kur artimesni kontaktai. Taip
pat ðá sezonà mëgsta ir kitos infek-
cijos, kurios paþeidþia nosies ir bur-
nos gleivines, taip sudarydamos sàly-
gas lengviau á organizmà patekti  me-
ningokokui. Daþniausiai ðia liga ser-
ga vaikai iki 5 metø, kiti, taèiau þy-
miai maþesni, ligos sergamumo pi-
kai yra tarp paaugliø ir jaunø suau-

gusiøjø bei vyresniø nei 75 metø
þmoniø. Taip pat ði liga pavojinga
þmonëms, sergantiems virusinëmis
kvëpavimo takø infekcijomis, turin-
tiems nusilpusá imunitetà, nuolat pa-
tiriantiems daug streso.

Meningokokinë infekcija vai-
kui. Meningokokinës infekcijos labai
bijo maþø vaikø tëvai, nes ji pavojin-
ga gyvybei ir labai greitai progresuoja.
Todël neretai pasireiðkus bent vie-
nam simptomui (karðèiavimui, vë-
mimui, bërimui), labai iðsigàsta. Me-
ningokokinës infekcijos pagrindinis
poþymis yra aukðta temperatûra
(39–40O), kurios beveik neveikia
vaistai nuo temperatûros, jai nukri-
tus vaikas jauèiasi blogai. Tuo tarpu
virusinës infekcijos atveju tempera-
tûrai nukritus vaiko bûklë pagerëja.

Vëmimas – meningito atveju po
vëmimo nepagerëja, nes tai – centrinës
kilmës vëmimas, kuris vyksta dël
smegenø dirginimo, tuo tarpu þarnyno
infekcijø atveju, iðsivëmus ir iðtuðtinus
skrandá, vaikas jauèiasi geriau.

Bërimas – paspaudus neiðnyks-
ta, tuo tarpu alerginiø, virusiniø in-
fekcijø atveju bërimas paspaudus
iðblykðta. Pagrindinis kraujo uþkrë-
timo poþymis yra hemoraginis bë-
rimas. Pirmieji bërimo elementai pa-
prastai atsiranda ant sëdmenø ir
ðlaunø, nors jie gali bûti ir kitoje kû-
no vietoje. Nuo kitø bërimø hemo-
raginá galima atskirti pagal tai, kad,
já paspaudus, jis neiðnyksta – bûna
teigiamas stiklinës mëginys (stik-
linës testas): nestipriai paspaudus bë-
rimà stikline ar kitu stikliniu indu,
bërimas neiðblykðta ir persiðvieèia
per stiklà.

Bërimas yra netaisyklingos for-
mos, ávairaus dydþio, kartais prime-
na þvaigþdëtà dangø, todël vadina-
mas þvaigþdiniu bërimu. Bërimo
intensyvumas bûna ávairus: nuo
pavieniø, vos áþiûrimø bërimo ele-
mentø iki gausiø hemoragijø. Labai
pavojingas simptomas – greitas he-
moraginio bërimo plitimas pirmo-
siomis ligos valandomis. Átarus me-
ningokokinæ infekcijà, reikia nedels-
ti ir kuo skubiau vykti á gydymo ástai-
gà. Diagnozë patvirtinama atlikus
kraujo, smegenø skysèio (jei yra
meningito simptomai) bendruosius
ir bakteriologinius tyrimus.

Kaip iðvengti meningokokinës
infekcijos?

Meningokokas þûva nuo áprastø
dezinfekcijos priemoniø ir  yra ne-
atsparus aplinkos poveikiui. Menin-
gokokinës infekcijos galima iðvengti,
laikantis ðiø bendrosios higienos
principø:. Reguliarus patalpø vëdinimas
ir valymas drëgnu bûdu;. Tinkamas rankø plovimas;. Kosint ar èiaudint, prisidengti
nosá ir burnà;. Asmenims, kurie glaudþiai
kontaktavo su serganèiuoju menin-
gokokine infekcija, rekomenduoja-
ma antimikrobinë profilaktika, ku-
rià paskiria ðeimos gydytojas, ir savo
ar savo vaiko sveikatos bûklës stebë-
jimas.

Skiepai nuo meningokokinës
infekcijos.

Pati patikimiausia priemonë,
siekiant iðvengti meningokokinës in-
fekcijos, tai skiepijimas meningo-
kokinëmis vakcinomis. Lietuvoje ir
Europoje yra galimybë pasiskiepyti
nuo daþniausiai ligas sukelianèiø
meningokokinës infekcijos tipø: A,
B, C, Y ir W. Europoje daþniausiai
ligas sukelia  B ir C tipo meningo-
kokai.  Lietuvoje gyvenantiems þmo-
nëms aktualiausias yra B tipo me-
ningokokas, nes bûtent ðis tipas yra
daþniausias.
Informacijos ðaltinis: http://www.ulac.lt

Meningokokinë infekcija –  klastinga liga
Ðaltuoju metø sezonu mûsø organizmas daþniau  susiduria su

ávairiais virusais ir bakterijomis. Taèiau trûkstant vitaminø ir saulës
ðviesos, mûsø imunitetas pamaþu silpnëja ir organizmas ne visada
pajëgus susitvarkyti su uþklupusiais mikroorganizmais, dël tos prie-
þasties ir susergame. Daþniausiai ligos eigai bûna bûdingi bendri
simptomai: temperatûra, nuovargis, galvos skausmas ir t.t., bet kartais
ûmi ligos eiga mus priverèia sunerimti, todël labai svarbu laiku atpa-
þinti simptomus ir greitai reaguoti.

mai konservatyvi. Kai kurios mo-
ralinës nuostatos yra giliai ásiðakni-
jusios mûsø protuose ir ðirdyse: mû-
sø, ðá straipsná skaitanèiø mamø ir
tëèiø, seneliams ir galbût netgi të-
vams, moralinës nuostatos diktavo,
jog moralu ir derama, kai lytinis gyve-
nimas pradedamas po santuokos.
Taip buvo iðvengiama daugelio su
lytiniu gyvenimu susijusiø proble-
mø: santuokoje pradëjus lytiná gyve-
nimà ir gyvenant laimingà santuoki-
ná gyvenimà, tikëtina, jog sutuoktinis
ir bus vienintelis lytinis partneris, o
tai itin sumaþina rizikà uþsikrësti ly-
tiniu keliu plintanèiomis ligomis.
Sutuoktiniams darniai sugyvenant
tvirtoje santuokoje, maþëja krizinio
nëðtumo tikimybë. Beje, santuokos
buvo sudaromos paprastai sulaukus
bent jau aðtuoniolikos metø amþiaus
ir vëliau. Taigi, toks amþius veikiau-
siai ir buvo lytinio gyvenimo pradþia.
Ðiuo metu LR ástatymai „legalios“
lytinio gyvenimo pradþios ribà api-
brëþia ties ðeðioliktuoju gimtadieniu.
Statistikos duomenimis, tikëtina lyti-
nio gyvenimo pradþia Lietuvoje yra
13–15 metø amþiaus, o bûdami 19–
20 metø vaikinai vidutiniðkai bûna
turëjæ 4, o merginos – 3 lytinius part-
nerius. Taigi paaugliø tëvams tenka
pripaþinti, jog pasaulis neátikëtinai
pasikeitë ir, norint savo vaikus sëk-
mingai palydëti á suaugusiøjø pasau-
lá, teks susidurti su visai kita realybe
ir iððûkiais, nei mûsø paèiø tëvams.
Taigi kokie tie iððûkiai?

Pirmiausia, tëvams bûna sunku
pripaþinti, kad lytinis gyvenimas
pradedamas tokio jauno amþiaus.
Nuo pat vaiko gimimo ápratæ dalin-
tis dþiaugsmais ir rûpesèiais su savo
artimaisiais, èia sutrinkame ir bijome
bûti nesuprasti ir netgi sugëdinti.
Lietuvoje nuo 2016 metø rugsëjo
mënesio visos mergaitës, kurioms
sukanka 11 metø, yra nemokamai
skiepijamos nuo þmogaus papilo-

mos viruso  (ÞPV) tipø, kurie yra
pagrindinë gimdos kaklelio vëþio
prieþastis. Ðios klastingos, lytiniu ke-
liu plintanèios ligos diagnozæ kas-
dien Lietuvoje iðgirsta dvi moterys.
PSO duomenimis, per pastaruosius
30 metø jaunø moterø, serganèiø
gimdos kaklelio vëþiu, padidëjo
treèdaliu. Kadangi, paprastai tol, kol
ávyksta vëþiniai pakitimai, praeina
keliolika metø, galima pagrástai da-
ryti prielaidà, kad ðios jaunos mo-
terys ÞPV uþsikrëtë paauglystëje. Tai
patvirtina ir moksliniai tyrimai: 74
proc. ÞPV atvejø uþsikreèiama 15–
24 metø amþiaus. Vyrai taip pat uþsi-
kreèia ÞPV. Jiems ðie virusai sukelia
iðangës, varpos, burnos, ryklës, gerk-
lø, lieþuvio ðaknies ar net seiliø liau-
kø bei tonziliø vëþá. Skiepai nuo ÞPV
yra efektyvi priemonë. Skiepijant
ÞPV vakcinomis, moterys yra ap-
saugomos daugiau kaip 90 proc. nuo
ikivëþiniø paþeidimø atsiradimø, o
visø gimdos kaklelio vëþio atvejø
galima iðvengti iki 75 proc. Taèiau,
kad vakcina pasiektø geriausià efek-
tà, reikia, jog bûtø pasiskiepijama dar
prieð pirmà kontaktà su ÞPV, kuris
galimas ir pirmøjø lytiniø santykiø
metu. PSO rekomenduoja skiepyti
mergaites ir berniukus sulaukus 9–
13 metø amþiaus. Lietuvoje kol kas
nemokamai skiepijamos tik mergai-
tës. Pasirinktas PSO rekomenduo-
jamo amþiaus vidurkis – 11  metø,
taipogi atsiþvelgiant á statistinius
duomenis, siekiant tai atlikti iki tikë-
tinos lytinio gyvenimo pradþios. Lie-
tuvoje pastaraisiais metais paskiepi-
jama apie 70 proc. tinkamo amþiaus
skiepui mergaièiø. Galbût dalis li-
kusiø 30 proc. neskiepytø mergaièiø
tëvø tiesiog nelinkæ skiepyti savo vai-
kø, taèiau vis dar pasigirsta gëdijimø,
kad skiepyti vienuolikmetes nuo lyti-
niu keliu plintanèiø ligø yra nedera-
ma, kad taip skatinama ankstyva
lytinio gyvenimo pradþia. Taip pat

Paaugliø lytinis gyvenimas
– iððûkis tëvams

Ðio straipsnio áþangai puikiai
tinka liaudies iðminties posakis
„Maþi vaikai miegoti neleidþia,
dël dideliø – pats nemiegi“. Ma-
nau, ðiam posakiui puikiai pritars
paaugliø tëvai – juk taip norisi, kad
augantys vaikai pasiektø suau-
gusiøjø pasaulá sklandþiai, daryda-
mi teisingus sprendimus, kad
nepatirtø nusivylimø ir skaudþiø
iðgyvenimø. Ðiame straipsnyje kal-
bësime daugeliui tëvø pakankamai
keblia, bet labai aktualia ir jautria
paaugliø lytinio gyvenimo tema.

Mûsø, lietuviø, tauta pakanka-

Pastaraisiais metais visame pasaulyje opia
visuomenës sveikatos problema tapo per didelis
antibakteriniø medþiagø vartojimas.

Antibiotikai – vaistinës
medþiagos, kurios slopina bak-
terijø augimà arba jas uþmu-
ða. Antibiotikais pastaruoju
metu yra vadinamos ne tik na-
tûraliu bûdu ið mikroorganiz-
mø, gyvuliø ar augalø gautos,
bet ir sintetiniu bûdu pagamin-
tos antibakterinës medþiagos.

Antimikrobinis atsparumas – tai mikroorganizmø
(bakterijø, virusø, grybeliø) savybë iðvengti jø gyvybei
pavojingo antimikrobiniø medþiagø poveikio.

Aktualiausia problema sveikatos apsaugoje yra anti-
bakterinis atsparumas – bakterijø atsparumas antibio-
tikams. Antibiotikai vartojami ne tik sveikatos, taèiau ir
þemës ûkio, ir gyvulininkystës srityse, o atsparios bakte-
rijos plinta ir uþ gydymo ástaigø ar ûkiø ribø – jø galima
aptikti vandenyje, dirvoþemyje, gyvûnø organizmuose.

Kada reikia vartoti antibiotikus?
Antibiotikai veiksmingi gy-

dant tik bakterines infekcijas,
taèiau visiðkai netinkami viru-
siniø infekcijø gydymui. Jie ne-
sustabdo virusø plitimo. Netin-
kamas antibiotikø vartojimas
didina atsparumo antibioti-
kams atsiradimo rizikà. Viso to pasekmë ateityje – galime
neturëti veiksmingo gydymo ligoms, kurias sukelia bak-
terijos.

Prieð vartojant antibiotikus visada reikia pasitarti su
gydytoju. Antibiotikø vartojimas, sergant perðalimu ar
gripu, nëra naudingas, nes neveikia virusiniø infekcijø.

Be to, galimi ðalutiniai reiðkiniai, tokie, kaip viduria-
vimas, pykinimas ar odos bërimas.  Antibiotikø vartojimas
gydant ðvelnias bakterines ligas, tokias, kaip sinusitas,
gerklës skausmas, bronchitas, kaklo skausmai, nëra bû-

Antibiotikus vartokime atsakingai
tinas iki tol, kol jûsø imuninë sistema yra pajëgi kovoti
su infekcija.

Daugumà simptomø galima suðvelninti/sumaþinti
nereceptiniø vaistø vartojimu. Antibiotikø vartojimas
nepalengvins gripo ar perðalimo simptomø ir nepadës
pasveikti greièiau.

Kaip reikia vartoti anti-
biotikus? Antibiotikø var-
tojimas kelia rizikà atsirasti
bakterijø atsparumui, todël
itin svarbu nevartoti anti-
biotikø dël klaidingø nuosta-
tø ar netinkamai;

Antibiotikus vartoti tik paskyrus gydytojui ir pagal
nurodymus, siekiant iðlaikyti jø veiksmingumà ateityje;

Negalima vartoti antibiotikø likuèiø. Jei po gydymo
kurso jums liko antibiotikø likuèiø, neiðmeskite (nu-
neðkite á vaistinæ).

Kodël reikia vartoti antibiotikus atsakingai?
Antibiotikai praranda savo veiksmingumà tokiu tem-

pu, kurio nebuvo galima numatyti dar prieð penkerius
metus. Jeigu antibiotikai bus vartojami tokiais paèiais
kiekiais kaip dabar, Europa gráð  á laikus be antibiotikø,
kuomet áprastos bakterinës infekcijos, tokios, kaip pneu-
monija, gali tapti mirtinomis. Nevartokime antibiotikø
be prieþasties ar netinkamai. Visada klausykite gydytojo
nurodymø, kaip ir kada vartoti antibiotikus, siekiant
iðlaikyti jø veiksmingumà ateityje.

Savigyda antibiotikais
Antibiotikams atsparios bakterijos yra pavojingos vi-

siems, nepriklausomai nuo amþiaus, lyties ar ðalies, nes
gali sukelti infekcijas, kurios yra sunkiai gydomos.

Jeigu vartosime antibiotikus daþnai ir netinkamai,
mes prisidësime prie antibiotikams atspariø bakterijø,
kurios yra viena ið svarbiausiø sveikatos problemø pasau-
lyje, didëjimo. Jeigu dël tam tikrø prieþasèiø jums, jûsø
vaikams ar kitiems ðeimos nariams reikës antibiotikø,
jie gali bûti neveiksmingi. Savigyda antibiotikais yra neat-
sakingas antibiotikø vartojimas. Tik gydytojas, ávertinæs
ir nustatæs ligà, gali nuspræsti, ar jums reikës antibiotikø.

( N u k e l t a  á  5 p . )

Kaip sustiprinti savo
psichinæ sveikatà?

Daugelis þmoniø pasaulyje kasdien patiria ávairiø psichinës svei-
katos problemø, áskaitant stresà ir nerimà, menkà savigarbà, valgymo
sutrikimus, nesantaikà ðeimose ir kt. Taèiau per 2,5 metø koronoviruso
sukeltos pandemijos ðie psichologiniai iððûkiai dar labiau sustiprëjo.

Kaip jûs ávertintumëte savo emo-
cinæ sveikatà ðiandien? Ar pakan-
kamai rûpinatës savimi? Ar daug jû-
sø gyvenime kanèios? Ar didþiuo-
jatës tuo, kad daug dirbate, nors ið
tiesø esate iðsekæ? Ar slepiate dep-
resijà ir nerimà, kad apsaugotumëte
artimuosius?

Pateikiame ðeðis paprastus bû-
dus, kurie padës pagerinti savo ir arti-
møjø psichinæ sveikatà.

Kas rytà padëkokite
uþ tris dalykus

Su kokia emocija pabusite ryte,
tokia bus visa jûsø diena. Tad pasi-
rûpinkite savo emocine sveikata dar
lovoje, kol jûsø pëdos dar nepalietë
grindø. Vietoj to, kad ryte skubëtu-
mëte narðyti naujienas po socialinius
tinklus, kelis kartus giliai ákvëpkite–
iðkvëpkite ir pagalvokite bent apie
tris dalykus, uþ kuriuos esate dëkingi,
pavyzdþiui, uþ sutuoktiná, darbà,
sveikatà arba tiesiog graþø orà, puikø
vaizdà pro langà, o gal tiesiog uþ tai,
kad galite kvëpuoti.

Galite perskaityti graþià iðtraukà
ið jûsø mëgstamos psichologinës ar
kitos knygos, kuri jus gerai nuteikia.
Toks elgesys jus paruoð visai dienai.
Nors joje galbût bus pakankamai
átampos ar streso, taèiau jausitës ra-
mesni ir jau mokësite per daug visko
nesureikðminti.

Atminkite, kad daugelis dalykø,
stiprinanèiø fizinæ sveikatà, taip pat
gerina ir emocinæ savijautà. Tai, kà
kasdien valgote ir geriate, daro átakà
ir emocinei bei psichinei sveikatai.
Ir atvirkðèiai – tai, kokià informacijà
á save kasdien kraunate, veikia mus
ne tik emociðkai, bet ir fiziðkai.

Atsiribokite nuo
proto kuriamø þaidimø

Kai esate susirûpinæ ar prislëgti,
aplinkui nieko daugiau nematote,
nes susitapatinate su savo mintimis.
Protas kuria nesibaigianèius proble-
mø scenarijus, todël ásisukate tarsi á
uþburtà ratà. Nerimas, rûpesèiai

( N u k e l t a  á  5 p . )
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Lietuvoje, statistikos duo-
menimis, kas antras 3 metø vai-
kas turi sugedusiø dantø, o 86
proc. 7–8 metø vaikø dantys yra
paþeisti ëduonies. Nuo to, kokia
yra vaikø burnos sveikatos bûklë
bei kokie burnos higienos áproèiai
suformuojami dar ankstyvame
amþiuje, priklausys ir suaugusio-
jo burnos sveikata. Turime su-
prasti, kad tai, ar vaikø dantys
bus sveiki, ar paþeisti ëduonies,
daugiausia priklauso nuo tëvø
ádëtø pastangø vaikystëje. Ne-
atsitiktinai dantø ëduonis ir pe-
riodonto ligos vadinamos elgse-
nos ligomis.

Iki 3 metø amþiaus vaikai
Burnos ertmës valymas turëtø

tapti kasdieniu ritualu nuo pirmøjø
kûdikio gyvenimo mënesiø, kai dan-
tø dar nematyti. Rekomenduojama
valyti ir masaþuoti dantenas dar neið-
dygus dantims, kad pieniniams dan-
tims dygti susiformuotø sveika, ðvari
aplinka. Tik pasirodþius pirmajam
dantukui bûtina sudrëkintos marlës
gabalëliu nuo jo valyti apnaðas. Vë-
liau, siekiant uþtikrinti gerà burnos
higienà, reikëtø tinkamai parinkti
higienos priemones – dantø ðepetë-
lio dydis turi atitikti vaiko amþiø.
Vaiko dantis bûtinai turi valyti tëvai.
Dantø pasta reikia tik suvilgyti dantø
ðepetëlio ðereliø galiukus, ðepetëlius
rinktis minkðtus. Iðvalius dantis,
vaikas turëtø iðspjauti dantø pastos
likuèius, neskalauti. Vakare prieð
miegà iðvalius dantis, reikëtø nieko
nevalgyti ir negerti, iðskyrus vandená.

3–6 metø maþiaus vaikai
Ðio amþiaus vaikams dantø pasta

Kaip teisingai priþiûrëti vaikø dantis?

ant ðepetëlio turëtø bûti þirnio dy-
dþio. Iðvalius dantis vaikas turi ið-
spjauti dantø pastos likuèius, burnà
iðskalauti nedideliu kiekiu vandens.
Vakare prieð miegà iðvalius dantis
svarbu nevalgyti ir negerti, iðskyrus
vandená.

Vyresni, nei 6 metø vaikai
Vyresniems nei ðeðeriø metø vai-

kams dantø pastos kiekis ant dantø
ðepetëlio turëtø bûtø apie 1–2 cm.
Iðvalius dantis vaikas turi iðspjauti
dantø pastos likuèius, burnà iðska-
lauti nedideliu kiekiu vandens. Va-
kare prieð miegà iðvalius dantis – ne-
valgyti ir negerti, iðskyrus vandená.

Nuo 6 iki 12 metø vietoj pieniniø
dantø pradeda dygti nuolatiniai. Ðis
laikotarpis sutampa su amþiumi, kai
vaikui rekomenduojama pradëti sa-
varankiðkai valyti dantis. Taèiau tëvø
dalyvavimas ir kontrolë vis dar bû-
tini – tëvai turi aktyviai stebëti, kaip
vaikai patys valosi dantis. Jei vaikas
nesugeba dantø kokybiðkai iðsivalyti
pats, tai uþ já turi atlikti tëvai. Ði pro-
cedûra ypaè aktuali 5–7 gyvenimo
metais, kai dygsta pirmieji nuolatiniai
krûminiai dantys bei 11–12 metais,
kai dygsta antrieji nuolatiniai krû-
miniai dantys.

Nors dantø valymas ðepetëliu ir
pasta yra efektyviausia bei labiausiai
paplitusi burnos higienos priemonë,
jà taikant negalima gerai paðalinti
apnaðø nuo visø danties pavirðiø.
Ypaè sunku ðepetëliu nuvalyti apna-
ðas nuo dantø kontaktiniø pavirðiø.
Viena svarbiausiø pagalbiniø burnos
higienos priemoniø yra tarpdanèiø
siûlas.

Odontologo prieþiûra
Pirmas apsilankymas pas gydy-

tojà odontologà turëtø bûti iðdygus
pirmajam dantukui, o, turint svei-
katos problemø ar ávykus traumai,
galima atvykti ir anksèiau. Gydytojas
odontologas apþiûri kûdikio burnà,
pataria þindymo ir bendros sveikatos

klausimais. Pirmas apsilankymas –
tai puiki proga vaikui susipaþinti su
gydytojo odontologo kabinetu, jo
personalu, ir taip iðvengti odonto-
loginiø procedûrø baimës.

Pradëjus lankyti ugdymo ástaigà,
pas odontologà profilaktinei apþiû-
rai vaikai turi atvykti kartà per me-
tus.

Dantø dengimas silantais
Vienas efektyviausiø bûdø iðsau-

goti sveikus nuolatinius krûminius
dantis – jø silantavimas. Silantai –
dantø ëduonies profilaktikai skirta
medþiaga, kuria uþpildomos nuola-
tiniø krûminiø dantø vagos, kad á jas
nepatektø ëduoná sukelianèios bak-
terijos. Silantais dengiami tik sveiki
nuolatiniai krûminiai dantys. Jei
dantis jau paþeistas ëduonies, teks já
gydyti ir plombuoti. Dantø padengi-
mas silantais – tik keliolika minuèiø
trunkanti, neskausminga ir nemo-
kama procedûra.

Tëvai, norintys nemokamai si-
lantuoti 6–14 metø vaikø nuolati-
nius krûminius dantis, turi kreiptis á
savo poliklinikà arba odontologijos
klinikà, kurios yra sudariusios sutartá
su Teritorine ligoniø kasa.

þmogus daro tik tempimo pratimus,
kità dienà visos mankðtos metu dirba
su svoriais. Tempimo pratimai bû-
tini bet kokios mankðtos metu, nes
jie neleidþia sutrumpëti ir susitraukti
raumenims. Taigi mankðtos metu
reikia derinti iðtvermës, jëgos, lanks-
tumo ir pusiausvyros pratimus.

Ar uþtenka 15–20 minuèiø? TAIP.
Pasirinkus pratimus, kurie jungia
kuo daugiau raumenø grupiø, áma-
noma iðjudinti visà kûnà, kad mes
pasijustume gerai, o tai ir yra svar-
biausias rytinës mankðtos tikslas.
Tiesiog kiekvienas pratimas bus kar-
tojamas maþiau kartø. Pusvalandis
ar valanda, aiðku, bûtø geriau, bet ne
kiekvienas gali sau tai leisti. Pataria-
me rasti laiko trumpai mankðtai ir
darbo metu, juolab kad daugumà
tempimo pratimø galima atlikti tie-
siog darbo vietoje.

Tyrimai rodo stulbinamus rezul-
tatus. Pasak tyrimø, vienkartinis 30
minuèiø fizinis aktyvumas arba re-
guliarus pajudëjimas po 10 minuèiø
darbo metu kas dvi valandas, pavyz-
dþiui, pasivaikðèiojimas, nuëjimas
iki virtuvës atsigerti arbatos, pasirà-
þymas ar tiesiog 5–10 min. darbas
prie kompiuterio stovint, dëmesio
koncentracijà padidina apie 10 proc.,
darbinæ atmintá – 15 proc. Rekor-
diðkai pagerëja nuotaika – apie 30
proc.

Judëkite, ðypsokitës ir bûkite
energingi bei sveiki.

Treniruotë „Rinkis gyvenimà“.
Rytinë mankðta pakeièia kavà

Mûsø kûnui nëra áprasta didþiàjà
dalá dienos sëdëti, ir visi pasiteisini-
mai, kad sportui nëra laiko, subliûkð-
ta, kai þmonës, pradëjæ sportuoti,
pajunta visai kitokià gyvenimo ko-
kybæ. Jeigu vakarais treniruotei ið
tiesø nëra laiko, galima sportuoti per
pietus ir tikrai visada galima rasti lai-
ko trumpai mankðtai ryte. Ápratæ kas-
dien daryti rytinæ mankðtà, tarsi prail-
giname dienà, pagreitiname medþia-
gø apykaità, pageriname kraujotakà
ir visø organø veiklà, áðildome kûnà
bei gauname puikià þvalumo dozæ.

Rytinë mankðta neturëtø bûti la-
bai intensyvi – ji turi tik apðildyti kû-
nà. Taip pat, kaip ir treniruotës pietø
metu – nereikia nuvarginti kûno,
kurio dar laukia dienos krûvis. Tre-
niruotë turi tiesiog apðildyti kûnà –
ðiam tikslui tinka tempimo pratimai,
posûkiai, galûniø judesiai ir pan.
Dienos mankðtos metu reikëtø atpa-
laiduoti kûnà ir ádarbinti arba pra-
tempti „uþsisëdëjusius“ – klubus, nu-
garà, sëdmenis. Vakare galima rink-
tis intensyvias treniruotes.  Kaip de-
rinti pratimus sëdimà darbà dirban-
tiems þmonëms: reikëtø atkreipti dë-
mesá á pilvo raumenis, nes nuo sëdë-
jimo paprastai jie bûna ir ásitempæ ir
ðiek tiek nusilpæ, taèiau ið esmës ju-
desiai turi apimti visà kûnà, viskas
turi bûti pajudinta – nuo didþiøjø sà-
nariø iki kojø ir rankø pirðtø.

Renkantis pratimus bûtina atsi-
þvelgti á savo kûno ypatumus. Pavyz-
dþiui, þmogus nori daryti jëgos prati-
mus, o jo raumenys nuo sëdëjimo ir
taip sutrumpëjæ. Kad po tokios tre-
niruotës jie dar labiau nesutrumpëtø,
pirmiausia reikëtø juos pratempti,
kad jie ágautø daugiau amplitudës ir
galios. Tik subalansavus kûnà, galima
pereiti prie norimo sporto. „Mankð-
tos metu svarbu derinti jëgos ir
tempimo pratimus – kad raumenys
gautø krûvio ir bûtø pratempti. Nëra
geras pasirinkimas, kai vienà dienà

10–15 minuèiø mankðta daro
stebuklus: kada geriausia mankðtintis
ir kokius pratimus pasirinkti?

Visi puikiai þinome, kad mankðtintis yra gerai, taèiau retas kuris
randame jai pakankamai laiko. Taèiau, pasirodo, tam ir nereikia daug
laiko, o nauda – daug didesnë, nei ásivaizduojame. Specialistai teigia,
jog yra tempimo pratimø, kuriuos saugiai galima atlikti ir namuose.

kai budrus. Po to, kai traukuliai bai-
giasi, paguldykite ar pasodinkite
asmená saugioje vietoje. Kai tik as-
muo bus budrus ir sugebës bendrau-
ti, papasakokite jam, kas nutiko.. Ásitikinkite, kad nukentëju-
siajam yra patogu, kalbëkite su juo
ramiai.. Patikrinkite, ar asmuo dëvi me-
dicininæ apyrankæ, ar yra kitos infor-
macijos apie ekstremalià situacijà.. Iðlikite ramus, nuraminkite ap-
linkinius.. Pasirûpinkite, kad asmuo sau-
giai gráþtø namo.

 Labai svarbu þinoti, ko nerei-
kia daryti, kad asmuo iðliktø sau-
gus traukuliø priepuolio metu ir po
jø. Niekada nedarykite ðiø dalykø:. Nelaikykite asmens prispaudæ,
nebandykite sustabdyti jo ar jos ju-
desiø.. Nedëkite nieko á asmens burnà.
Tai gali suþaloti dantis ar þandikaulá.. Nebandykite atlikti ápûtimø ið
burnos á burnà (kaip atliekant pra-
diná gaivinimà). Þmonës paprastai
vël pradeda kvëpuoti savarankiðkai
pasibaigus traukuliø priepuoliui.. Nesiûlykite atsigerti vandens
ar pavalgyti, kol asmuo nëra visa-
pusiðkai budrus.

. Asmuo patyrë kità priepuolá
netrukus po pirmojo;. Asmuo susiþeidë traukuliø
priepuolio metu;. Traukuliø priepuolis ávyko bû-
nant vandenyje;. Auka serga diabetu, ðirdies liga
ar yra nëðèia.

2. Paguldykite asmená ant grindø.
3. Paguldykite nukentëjusájá ant ðo-

no. Tai padës jam lengviau kvëpuoti.
4. Paðalinkite ið aplinkos kietus

arba aðtrius daiktus, kurie gali suþa-
loti aukà.

5. Padëkite koká nors minkðtà ir
plokðèià daiktà (pvz., sulankstyta
striukë) po galva.

6. Nuimkite akinius (jei dëvi).
7. Atlaisvinkite drabuþius, dël

kuriø aukai gali bûti sunku kvëpuoti.
8. Sekite, kiek laiko trunka trau-

kuliai. Skambinkite tel. 112, jei jie
trunka ilgiau nei 5 min.

Pirmoji pagalba esant bet kokio
tipo priepuoliams

Traukuliø yra daug rûðiø. Dau-
guma jø baigiasi per kelias minutes.
Þemiau yra nurodyti þingsniai, kurie
padës asmeniui, kuris patyrë bet ko-
kio tipo traukulius:. Bûkite su nukentëjusiuoju, kol
traukuliai pasibaigs, ir jis/ji bus visið-

Epilepsija
Kas deðimtas þmogus patiria

traukuliø priepuolius. Tai reiðkia,
kad traukuliai yra daþnas reiðki-
nys ir vienà dienà jums taip pat
gali tekti padëti þmogui, kuris pa-
tyrë traukuliø priepuolá.

Dauguma þmoniø, galvodami
apie traukuliø priepuolá, omenyje tu-
ri generalizuotus toninius – kloni-
nius traukulius, taip pat vadinamus
grand mal traukuliais. Ðio tipo prie-
puoliø metu asmuo gali ðaukti, kristi,
kratytis ar trûkèioti ir nesuvokti, kas
vyksta aplink já. Pirmosios pagalbos
esmë traukuliø priepuolio metu –
tai nukentëjusiojo saugumo uþtik-
rinimas, kol traukuliai patys savaime
pasibaigs.

 Pirmoji pagalba generalizuotø
toniniø – kloniniø traukuliø atveju:

1. Skambinkite tel. 112, jei:. Asmuo niekada neturëjo trau-
kuliø priepuoliø anksèiau;. Asmuo apsunkintai kvëpuoja,
vangiai atsibunda po priepuolio;. Traukuliai trunka ilgiau kaip 5
minutes;

linkæ sustiprëti, kai á juos sutelkiate
visà savo dëmesá.

Tad pabandykite tiesiog atsi-
traukti nuo savo problemø tarsi þvelg-
tumëte ið ðalies. Pamatykite platesnæ
perspektyvà – tuomet pastebësite, kad
visi rûpesèiai galiausiai taps bereikð-
miai, kol visai iðnyks.

Beje, ar daþnai padedate kitiems
be atlygio? Labai naudinga nors ret-
karèiais uþsiimti savanoriðka veikla,
kuri itin prisideda prie mûsø psichi-
nës sveikatos gerovës.

Atsisakykite to, kas
nereikalinga

Ar kada susimàstëte, jog esate
tiek viskuo uþsiëmæ gyvenime, jog
nebemokate atsipalaiduoti ir tiesiog
nieko neveikti. Visiðkai nieko. 

Pagalvokite, kokius dalykus ar
daiktus norëtumëte iðmesti ið savo
gyvenimo – tai, kas jums daugiau
nebetarnauja, o jûs vis kaupiate ir
saugote. Tai gali bûti ir nereikalinga
veikla, uþsiëmimai, beprasmiai
veiksmai, kuriuos kasdien atliekate.
Dabar yra puiki proga pagalvoti, ko
galite atsisakyti – to, kas jûsø gyve-
nimui neteikia ramybës ir emocinës
sveikatos.

Ið tiesø, ði pandemija suteikë uni-
kalià galimybæ tai padaryti. Tas pri-
verstinis „stop“ daugeliui mûsø
suteikë galimybæ ið naujo ávertinti tai,
kà turime, ir atsisakyti to, kas mûsø
gerovei nebetarnauja.

Ið naujo ávertinkite savo
santykius

Paþvelkite naujai á savo santykius

su þmonëmis. Ar imate daugiau, nei
duodate broliui, kaimynui ar drau-
gui? Ar po pasisëdëjimo prie kavos
puodelio su draugu jauèiatës kupini
energijos ir gerumo? Daugelis þmo-
niø skiria per daug savo laiko ir ener-
gijos santykiams, kurie yra toksiðki
ir vienpusiðki.

Sustiprinti ryðá su savo ðeima,
artimaisiais ir draugais yra vienas ið
kertiniø dalykø, norint sustiprinti
savo psichinæ sveikatà.
Pasiteiraukite artimøjø, kaip

jiems sekasi
Kada paskutiná kartà skambinote

savo mamai, tëèiui, sesei, broliui ar
draugui paklausti, kaip sekasi? Kada
buvote uþsukæ pas kaimynà paklaus-
ti, kaip jis jauèiasi. Nuoðirdþiai. Gal
kaþkam seniai reikia pagalbos, tik
nedrásta to prisipaþinti.

Kartais uþtenka vieno skambu-
èio, apsilankymo sveèiuose ar ðyp-
senos, kad praskaidrintumëte kaþ-
kieno dienà ir pagerintumëte emo-
cinæ bûklæ.

Bûkite pasirengæ keistis
ir mokytis

Nors porà valandø per savaitæ
skirkite savæs palepinimui – uþsiim-
kite tuo, kà mëgstate, kas jus dþiugina
ir suteikia malonumo. Gal tai knyga,
geras filmas, masaþas, o gal sàmo-
ningumo praktika, terapija ar uþsië-
mimas, kuriam seniai neskyrëte lai-
ko.

Iðmokite tinkamai rûpintis savo
emocine gerove ir psichine sveikata,
tokiu bûdu kasdienius sunkumus
bus áveikti daug lengviau.
Parengta pagal: https://edition.cnn.com

Paaugliø lytinis gyvenimas – iððûkis tëvams
pasigirsta tëvø pasvarstymø atidëti
skiepà vëlesniam laikui, deklaruo-
jant, kad jø vaikai ankstyvoje paaug-
lystëje tikrai negyvena lytinio gyveni-
mo, beliekant tikëtis, jog taip ir yra,
bei ateityje tai netaps skaudþios diag-
nozës prieþastimi.

Pradëjus lytiná gyvenimà, reika-
linga tampa kontracepcija. Ar ne-
pakenks paauglës dukros sveikatai
hormoninës kontracepcijos priemo-
nës, jei mes, tëvai, nuspræsime, jog ji
turëtø jas vartoti? O jei nuspræsime,
kad geriau jø nevartoti, ar gebës jau-
nas þmogus tinkamai naudoti tik

barjerines kontracepcijos priemo-
nes? Pagaliau, kà darytume nepla-
nuoto nëðtumo atveju? Tëvai puikiai
þino, kad brandiems, suaugusiems
þmonëms kartais nepavyksta tinka-
mai pasirinkti ir efektyviai naudoti
kontracepcijos priemones, pasitaiko
neplanuotø nëðtumø. Lytinis gyve-
nimas palieèia ir kitas gyvenimo sri-
tis. Paaugliams ðie iððûkiai gali bûti
itin sunkûs, todël tëvai norëtø, jog
lytiná gyvenimà paaugliai pradëtø vë-
liau, nei tai parodo statistikos duo-
menys. Linkëdami savo vaikams visa
ko geriausio, bijome suklysti, bûti
neteisûs, kad mûsø sprendimai, nuo-

statos ir pasirinkimai ateityje turës
neigiamos átakos.

Paaugliams ðiuo jautriu laiku ne-
paprastai svarbu jausti, kad tëvai juos
priima tokius, kokie jie yra, gerbia
jø sprendimus ir pasirinkimà. Jiems
itin svarbu, kad mama ir tëtis jautriai
reaguoja á jø problemas, yra pasirengæ
padëti patys ar ieðkoti specialistø
pagalbos nesmerkdami ir negëdin-
dami. Vaikai vertina galimybæ bûti
atviriems, jauèiasi saugûs þinodami,
kad ðalia jø yra suaugæ þmonës – të-
vai, kuriems jie, net ir pradëjæ lytiná
gyvenimà, yra tokie patys brangûs sû-
nûs ir dukros, kaip ir anksèiau.

(Atkelta ið 4 p.)

Kaip sustiprinti savo
psichinæ sveikatà?

(Atkelta ið 4 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-

Prienø rajono bendruome-
nëse su senjorëmis intensyviai
vykdome fizinio aktyvumo
uþsiëmimus „Futbolas vaikð-
èiojant“ ir ðiaurietiðkojo ëjimo
mokymus. Dþiaugiamës moterø
entuziazmu, fiziniu pajëgumu,
energingumu ir puikia nuotaika.
Uþsiëmimo metu atliekame
ávairius pratimus visam kûnui,
mokomës technikos elementø,
praktikuojame taisyklingà kvë-
pavimà.

Fizinio aktyvumo uþsiëmimai su moterimis„Valgysi sveikai – augsi gerai“
Spalio 13 d. Prienø „Revuonos“ pagrindinëje mokykloje 4 klasëje

vyko protmûðis „Valgysi sveikai – augsi gerai“. Uþsiëmimo metu
azartiðkai nusiteikusios komandos atsakinëjo á klausimus apie mitybà;
demonstravo puikias þinias. Vëliau kiekviena komanda dëliojo Sveikos
mitybos piramidës dëlionæ, susumavus rezultatus, nugalëtojais tapo
dvi komandos. Protmûðio pabaigoje kiekvienas dalyvis iðsitraukë prizà.

. Atðvaità prie drabuþiø reikia
pritvirtinti taip, kad jis bûtø matomas
(ið visø pusiø) kitiems eismo daly-
viams.. Pakabinamà atðvaità, pervertà
virvele ar grandinële, reikia prisegti
prie drabuþiø (pvz., kiðenës), deðinëje
pusëje, kad jis ðvytuotø þmogaus
keliø aukðtyje.. Atðvaità-juostelæ reikia uþdëti
ant drabuþiø rankovës (truputá
aukðèiau rankos rieðo) ar kojos
blauzdos srityje (jeigu toká atðvaità
turime vienà – deðinëje pusëje).. Atðvaito pavirðiaus plotas turi
bûti pakankamai didelis, kad trans-
porto priemonës þibintø ðviesos ga-
lëtø já apðviesti.

Keliø eismo taisyklës pëstiesiems,

Nustatyta, kad su atðvaitu (ðviesà
atspindinèiu elementu, þibintu)
þmogus pastebimas maþdaug ið tris
kartus didesnio atstumo, vadinasi,
vairuotojas gali ið anksto spëti surea-
guoti ir iðvengti susidûrimo. Eismo
ávykiø informacinës sistemos duo-
menimis, 2021 m. Lietuvoje þuvo 27
pëstieji (48,1 proc. maþiau negu
2020 m.) – jie sudarë 18,5 proc. visø
þuvusiø þmoniø. 2021 m. sausio
mën. eismo ávykiø, kuriuose nuken-
tëjo þmonës, duomenimis, tamsiuoju
paros metu þuvo 81 proc., o ðviesiuo-
ju paros metu – 19 proc. þmoniø.

Labai svarbu atðvaità naudoti pa-
gal paskirtá, t. y. vien já turëti nepa-
kanka. Yra kelios paprastos taisyklës,
kaip atðvaità prisitvirtinti taisyklingai:

Kodël reikalingas atðvaitas?
Treèiàjá spalio ketvirtadiená minima Atðvaitø diena. Ðià dienà norima priminti eismo dalyviams (pës-

tiesiems, keleiviams bei vairuotojams), kad prasidëjæs ilgëjantis tamsusis paros metas, daþnai nepalankûs
orai (lietus, dargana, rûkas) sunkina matomumà kelyje. Be to, vis dar dauguma pësèiøjø, eidami keliu tam-
siuoju paros metu (esant blogam matomumui, neapðviestuose keliuose), neturi prie drabuþiø prisisegæ at-
ðvaito, nesineða þibinto ar kito ðviesà atspindinèio daikto, nevilki ryðkiaspalvës liemenës su ðviesà at-
spindinèiais elementais. Tamsoje, esant blogam matomumui, neapðviestu keliu einanèius þmones vairuotojai
daþniausiai pastebi tik transporto priemonei visai prie jø priartëjus. Daþnai vairuotojus trumpam apakina
þibintø ðviesos. Tai pavojingos situacijos – þmonës kliudomi, suþeidþiami ar patiria mirtinas traumas.

dviraèiø vairuotojams ir vadeliotojams
primena, kad yra nustatyti elgesio
tamsiuoju paros metu arba esant blo-
gam matomumui reikalavimai, o uþ
jø nesilaikymà Lietuvos Respubli-
kos administraciniø nusiþengimø
kodekse yra numatyta atsakomybë.

Primenama, kad tamsoje ar esant
blogam matomumui, palyginti su
ðviesiuoju paros metu, pësèiajam,
dviraèio vairuotojui, vadeliotojui
tikimybë patekti á eismo ávyká padi-
dëja keletà kartø. Be to, nelaimës
atveju padariniai bûna daug skau-
desni.

Kiekvienas kelyje yra saugus tiek,
kiek saugo save ir kitus!

Remtasi Lietuvos keliø policijos
tarnybos duomenimis

Planuojant prieðpieèiø dëþutës
turiná, pirmiausia reikia ávertinti vai-
ko visos dienos maisto racionà: ar
jis valgo soèius pusryèius namuose,
kada bus valgomi karðti pietûs – po
pamokø ar tik vakare, galbût vaikas
skubës á treniruotæ ir turës pasisotinti
vos ne visai dienai.

Rinkitës vaikø mëgstamus pro-
duktus, aptarkite drauge, kà jie no-
rëtø valgyti prieðpieèiams. Ásiklau-
sykite ir pasikliaukite vaikø nuomo-
ne ir perkant produktus, ir gaminant
maistà. Vaikø átraukimas, planuojant
ir ruoðiant savo prieðpieèiø dëþutes,
suteikia jiems galimybæ suþinoti apie
sveikà mitybà, taip pat savarankiðkai
priimti sprendimus, kà jie valgys die-
nà. Geriausias pasirinkimas bûtø pa-
tiems vaikams leisti susiruoðti prieð-
pieèiø dëþutes, pasigaminti viso grû-
do keksiukø, viso grûdo sumuðtiniø,
viso grûdo sausainiø ir pan. Svarbiau-
sia siekti, kad  prieðpieèiø dëþutë bû-
tø subalansuota.

Rinkitës sveikatai palankius uþ-
kandþius – su maþiau cukraus ir ma-
þiau druskos, neskrudintus ir ne-
spragintus gaminius. Patiekalai turi
bûti gaminami ðvieþiai, su daugiau
darþoviø ir viso grûdo produktø,
turintys daug baltymø. Visuomet rei-
këtø stengtis, kad vaikø prieðpieèiai
bûtø subalansuoti, ne tik su anglia-
vandeniais ir riebalais, bet ir su bal-
tymais, kad sotumas bûtø ilgalaikis,
o augantis organizmas gautø jam
bûtinø „statybiniø“ medþiagø. Þino-
ma, derëtø nepamirðti ir darþoviø bei
vaisiø.

Uþkandþiams netinka greiti ang-
liavandeniai, tokie, kaip ðokoladiniai

batonëliai, saldainiai, saldûs ir
rafinuotø miltø sausainiai. Tai – tuð-
èios kalorijos, kurios sukelia gliu-
kozës ðuolius kraujyje ir iðbalansuoja
imuninæ sistemà. Sotumo jausmas
yra trumpalaikis. Valgyti reikia re-
guliariai. Prieðingu atveju, kito val-
gymo metu galima persivalgyti ir
daþniausiai menkaverèio maisto.
Porcijos dydis turëtø bûti nuo 150
iki 300 g. Nerekomenduojama kas-
dien valgyti tà patá uþkandá, pavyz-
dþiui, sumuðtiná su sûriu ir obuoliu.
Kuo ávairiau valgoma kasdien, tuo
organizmas lengviau apsirûpina vita-
minø, mineraliniø medþiagø atsar-
gomis.  Svarbu, kad prieðpieèiø dëþu-
tëje visada bûtø bent saujelë ðvieþiø
uogø, vaisiø ar darþoviø. Galima ási-
dëti dþiovintø vaisiø, uogø ir ið jø
pagamintø patiekalø. Taip pat reikë-
tø nepamirðti valgyti pilno grûdo
kruopø, miltø, dribsniø gaminiø, viso
grûdo duonos.  Jei norisi uþkàsti, rin-
kitës sveikatai palankius produktus:
rieðutus, sëklas ir ið jø pagamintus
patiekalus. Prieðpieèiø dëþutës turi-
nys turi atitikti individualius vaiko
mitybos poreikius ir valgymo elgse-
nà: dëþutë gali bûti skirta aktyviam
ar lëtesniam mokiniui, padedanti
iðvengti mitybos nepakankamumo
ar tausoti nuo galimo nutukimo.

senà, Birutë Vitkauskaitë
Visuomenës sveikatos specialistë,

vykdanti visuomenës sveikatos stipri-
nimà, Evelina Tamoðiûnienë

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,
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

Mokinio prieðpieèiø dëþutë
Kiekvienà rudená, prasidëjus naujiems mokslo metams, tëveliams

reikia sugalvoti, kà vaikams ádëti á prieðpieèiø dëþutæ. Netaisyklinga
mityba turi átakos nutukimui ir kitø sveikatos sutrikimø atsiradimui.
Statistika rodo, kad vaikø nutukimo atvejø skaièius pastaraisiais me-
tais iðaugo kone dvigubai. Kaip vaikui paruoðti sveikesnæ prieðpieèiø
dëþutæ, kad jis ne tik gautø daugiau energijos ir naudingø medþiagø
ið maisto, bet ir bûtø dëmesingesnis, aktyvesnis ir jaustøsi geriau.


