3. Nk 79 (10527)

Gyvenimas

Gyvenimas-

2022 m. spalio 26 d.

mai apie sveikata

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras

(era nuotaika bet kokiu oru

Pasibaigus vasarai, dauguma misy visu pajégumu neriame j nau-
jus darbus, projektus, veiklas, reikalaujame i§ saves daugiau negu
jprastai, jsisukame j ruting, kurioje visos misy valandos ir minutés
suplanuotos iki paskutinés sekundés. Atéjus rudeniui, pokyciai vyksta
ir misy aplinkoje, krinta lapai, kinta klimatas, mazéja Sviesiy valandy
skaicius paroje, trumpéja dienos, oras tampa lietingas, Zvarbus, Saltas,
vis dazniau apsiniaukes. Daznas miisy net nepastebime, kad pra-
dedame vis reciau ir reCiau iSeiti j lauka, maziau fiziSkai judame,
uzsidarome, randame daugybe pasiteisinimy ir badu, kodél deréty
likti namuose. Dél to daznas pajuntame, kad vis dazniau mus aplanko
lindesys, nuobodulys, susimastymas, misy nuotaika tampa slogi,
Sis ilga laika besitesiantis nuotaikos pablogéjimas mediky vadinamas
sezoniniu afektiniu sutrikimu arba rudenine depresija. Kad ir kaip
buty sunku, negalima sau leisti blogoms emocijoms uZvaldyti misy
mintis. Stai keletas patarimu, padésianciy jveikti slogia nuotaika:

e Vitaminas D. ,,Saulés vitami-
nas“ veikia ne tik mtsy kaulus bei
skeleto struktiira, bet miisy imuning
sistema, kraujo spaudima, nuotalkq,
smegeny Velqu, padeda organizmui
apsiginti nuo jvairiausiy ligy.

© Ruduo - derliaus metas. Da-
bar pats metas organizmus apripinti
jvairiais vitaminais ir reikiamomis
maistinémis medziagomis. Tam pui-
kiai tinka Sviezios darzovés, vaisiai,
uogos. Eksperimentuokite, paban-
dykite naujus receptus: gaminkite
trintas sriubas, darzoviy sultinius,
troSkinius, apkepus ir pyragus, ruos-
kite kvapnias arbatas ir kitus skanius
ir sveikus dalykus.

e Daugiau vaikSciokite lauke.
Tai naudinga ne tik fizinei sveikatai,
bet ir psichoemocinei biiklei. Nors
saulés Siuo metu mazai, stenkités jos
gauti kuo daugiau. Pasivaiksciojimai
lauke bet kokiu oru suteikia energi-
jos, pakelia nuotaika.

o Vietoj sofos ir spurgu — sva-
joniu jgyvendinimas. Ruduo -

puikus metas pradeéti daryti tai, apie
ka seniai svajojote, taciau vis neat-
rasdavote tam laiko. Nesvarbu, kas
tai biity — kambario pertvarkymas,
nauja veikla, dabar pats tinkamiau-
sias laikas jgyvendinti savo svajones.

o Laikykités dienos reZimo.
Patartina keltis ir eiti miegoti kas-
dien panasiu metu, biitinai pakan-
kamai miegokite, ne maziau kaip 8
valandas, nes miegas yra priemone,
padedanti atgauti jégas ir atstatyti
prarastus organizmo isteklius. Mie-
go saskaita neatlikite jokiy veikly.

Lietuva yra turtinga keturiais
mety laikais, ruduo yra labai grazus
mety laikas, todeél leiskite kuo dau-
giau laiko gryname ore, pasivaiks-
ciokite parke per nukritusius medziy
lapus, susitikite su draugais, ap-
lankykite vietas, kuriy nespé€jote
aplankytivasaros metu. Tai skamba
gan banaliai, bet daznai apie tai pa-
mir§tame, ypac¢ darganotomis, Sal-
tomis rudens dienomis.

Ka daryti, jei rudenj aplanko I|udesys?

Ruduo — mety laikas, kai dau-
gelj Zmoniy aplanko liadna, pri-
slégta nuotaika. Medicinos tyri-
mai rodo, jog kas antras i$ musy
gyvenime patiria nors vieng vi-
dutinés depresijos epizoda, o
lengvos depresinés hiklés pa-
sitaiko visiems be iSimties.

Pati liga — depresija — turi
daug poZymiy: liudesys, pnslegtumo
jausmas, greitas nuovargis ir asaros,
saves nuvertinimas ir menkavertis-
kumas, nepaaiskinamas nerimas ar
pastovi itampa. Neretai pacien-
tui tampa sunku mastyti, kalbéti,
veikti, o veide sustingsta kancios i$-
raiSka. Sunkiais atvejais gali atsirasti
ir savizudybes ar saves zalojimo ide-
jos bei veiksmai.

Depresija sergancio zmogaus
niekas nebedomina, jis tampa abe-
jingas aplinkai, sutrinka pasitenki-
nimo, malonumo pojuciy iSgyveni-
mas, daznai atsiranda abejingumas
maistui, seksui ir kt. Daznai kamuoja
nemiga, arba atvirksciai —per didelis
mieguistumas.

Salia gali buti ir kity budingy
depresijos simptomy: darbe tampa
sunku susikaupti, ilgai atideliojama
darbo pradZia, sutrinka démesio
koncentracija, aplanko jkyrios saves
kaltinimo mintys, nitirus ir pesimis-
tinis ateities jsivaizdavimas. Depre-
sijos buisenoje viskas matoma lyg per
juoda uzdanga —spalvos drumstos ir
neryskios, pojuciai atbuke;, nérajo-
kios perspektyvos, plany.

Sergant depresija gali kankinti ir
ivairiis nemaloniis kiino pojuciai bei
skausmai galiinése, kakle, kriitinéje,
vidaus organuose, daznai sustipreja
nugaros, skrandzio negalavimai, tai
taip vadinamas somatinis depresijos
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1 pav. Sergamumas nuotaikos sutrikimais 10 000 gyv. Kauno apskrities
savivaldybése 2019 m. (Sattinis: Visuomenés sveikatos stebésenos informaciné sistema)

komponentas.

Egzistuoja ir vadinamoji ,,atipiné
depresija“ —nuotaika buina Siek tiek
nitiresné ar net jprasta, o pacientas—
atvirk$c¢iai —gali buiti perdétai
aktyvus. Toks zmogus lyg béga nuo
savo iSgyvenimy, taciau tuomet
sustipreja dirglumas, atsiranda
impulsy kontrolés sutrikimai, pyk-
¢io priepuoliai, ypac sustipreja ne-
rimas, nemiga ir pan. Panasiai zmo-
gus itin sunkia viding savijauta mil-
ziniSkomis pastangomis gali kom-
pensuoti, o neretai ir nuslépti net
nuo paciy artimiausiy Zmoniy, atro-
dyti linksmas ir pasitempes, todel
depresija turi ir savo ,,besiSypsantj
veida“. Siais atvejais daznai drauge
biina ir kity psichikos sutrikimuy.

Depresijos priezastis apraso ke-
lios teorijos. Viena pagrindiniy dep-
resija sieja su paveldimumu, mano-
ma, jog tai genetiSkai nulemtas sme-
geny veiklos biocheminés pusiau-
svyros sutrikimas. Sutrinka jvairiy
biologiskai aktyviy cheminiy me-
dziagy (serotonino, noradrenalino,
dopamino ir kt.) koncentracija gal-
vos smegenyse. Pacienty Seimose
daznai yra zmoniy, linkusiy i nuo-
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2 pav. Sergamumo nuotaikos sutrikimais 10 000 gyv. Lietuvoje 2019 m.
kartograma (Saltinis: Visuomenés sveikatos stebésenos informaciné sistema)

taikos sutrikimus.

Depresija gal atsirasti ir po pa-
tirty jvairiy skaudziy iSgyvenimuy:
prievartos, praradimy, nusivylimy
bei kity psichologiniy traumy.

Kai kurie zmonés pasizymi taip
vadinamu ,,depresiniu charakteriu®
—jieyrajautresni, lengviau pazeidzia-
mi, sunkiau iStveria jvairias gyveni-
migkas krizes, 1éCiau i§ jy iSbrenda,
delvisy gyvenime nutinkanciy ne-
sekmiy linke kaltinti pirmiausia sa-
ve. Taciau tuo pat metu Sie Zmones
gali bt labai supratingi, démesingi,
istikimi ir atsidave draugai, bendra-
darbiai. Jie dazniau linke sirgti nuo-
taikos sutrikimais.

Kiekvienam sveikam, patirian-
¢iam depresija Zmogui po kurio lai-
ko, dazniausiai po keliy savaiciy,
skausmingi iSgyvenimai praeina
ar susilpneja tiek, kad jis sugeba at-
sitiesti, zvelgti | ateitj ir atgau-
na pasitikéjima bei viltj.

Visai kas kita tuomet, jei gyveni-
miskos krizes iSprovokuoyja tikrg kli-
niking depresija, ir Zmogus suser-
ga. Susirge jau nebegali patys islipti
1§ depresijos duobés. Artimieji daz-
niausiai pradzioje nesupranta, kaip
blogai zmogus jauciasi, ir laiko tokig
bisena apsileidimu, reikalauja
,suimti save j rankas®, ,,netingéti“.
Taciau apimtas depresijos zmogus
pats jau nebegali nei susiimti,
nei prisiversti ka nors daryti, todel
tenka kreiptis pagalbos i specialistus.

Kauno apskrityje sergamumas
nuotaikos sutrikimais 2019 m. buvo
didziausias BirStono savivaldyb¢je,
antroje vietoje yra misy — Prieny
savivaldybé. Sergamumas 10 000
gyv. Prieny rajone — 79,4, t.y. 1,6 kar-
to didesnis bei Lietuvoje — 48,8, ta-
¢iau lyginant absoliuciais skaiciais,
Kauno miesto ir Kauno rajono savi-
valdybese daugiausia buvo sergan-
¢iyjy atitinkamai 1104 ir 295, o Prie-
ny rajone — 206 asmenys (1 pav.).

Prieny rajonas pagal sergamumo
nuotaikos sutrikimais rodiklj paten-
ka i sritj, kur situacija yra viena i$
blogiausiy. Lyginant rodiklj su visa
Lietuva, matyti, kad didziausias ser-
gamumas nuotaikos sutrikimais fik-
suojamas vakaringje ir Siauringje
Lietuvos dalyse (2 pav.).

Zygis 530- osmm Jlezno metmems pammetl

Spalio 15 dieng dalyvavome Zygyje po
Jiezno apylinkes. Sis 16-tasis Zygis buvo

skirtas paminéti 530-asias Jiezno metines.
Kartu su zygio dalyviais jveikeme 15
kilometry atstuma, grozédamiesi rudeniskai
pasipuoSusiomis Jiezno apylinkémis,
lankydami Jiezno kraSto savanoriy, kovojusiy
ir Zuvusiy uzZ Lietuvos nepriklausomybe
girnt@sias ziities, palaidojimo vietas. Buvome
vaiSingai pasitikti vietiniy gyventojy: sodybq
Seimininkai pasitiko ne tik su vaiSémis
nukrautais stalais, bet ir gyva muzika bei
idomiomis istorijomis. Vykdéme viktorina,
zygio dalyvius apdovanojome Prieny
visuomenes sveikatos biuro jsteigtais prizais.
Baige zygi vaiSinomeés zygeiviska grikiy kose,
o kiekvienas zygio dalyvis gavo po diploma.
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Paaugliy lytinis gyvenimas

— iSSukis tevams

Sio straipsnio jZangai puikiai
tinka liaudies iSminties posakis
»,Mazi vaikai miegoti neleidzia,
dél dideliy — pats nemiegi“. Ma-
nau, Siam posakiui puikiai pritars
paaugliy tévai — juk taip norisi, kad
augantys vaikai pasiekty suau-
gusiuyjy pasaulj sklandziai, daryda-
mi teisingus sprendimus, kad
nepatirty nusivylimy ir skaudziy
iSgyvenimuy. Siame straipsnyje kal-
bésime daugeliui tévy pakankamai
keblia, bet labai aktualia ir jautria
paaugliy lytinio gyvenimo tema.

Muisy, lietuviy, tauta pakanka-
mai konservatyvi. Kai kurios mo-
ralinés nuostatos yra giliai jsiSakni-
jusios miisy protuose ir Sirdyse: mu-
sy, §i straipsni skaitanciy mamy ir
téciy, seneliams ir galbiit netgi te-
vams, moralinés nuostatos diktavo,
jogmoralu ir derama, kai lytinis gyve-
nimas pradedamas po santuokos.
Taip buvo iSvengiama daugelio su
lytiniu gyvenimu susijusiy proble-
my: santuokoje pradéjus lytinj gyve-
nima ir gyvenant laiminga santuoki-
nj gyvenima, tikétina, jog sutuoktinis
ir bus vienintelis lytinis partneris, 0
tai itin sumazina rizikg uzsikresti ly-
tiniu keliu plintanciomis ligomis.
Sutuoktiniams darniai sugyvenant
tvirtoje santuokoje, mazeja krizinio
nestumo tikimybe. Beje, santuokos
buvo sudaromos paprastai sulaukus
bent jau astuoniolikos mety amziaus
ir veliau. Taigi, toks amzius veikiau-
siai ir buvo lytinio gyvenimo pradzia.
Siuo metu LR jstatymai ,,legalios”
lytinio gyvenimo pradzios riba api-
brézia ties SeSioliktuoju gimtadieniu.
Statistikos duomenimis, tikétina lyti-
nio gyvenimo pradzia Lietuvoje yra
13-15 mety amziaus, o bidami 19—
20 mety vaikinai vidutiniskai biina
tureje 4, 0 merginos—3 lytinius part-
nerius. Taigi paaugliy tévams tenka
pripazinti, jog pasaulis nejtikétinai
pasikeite ir, norint savo vaikus sek-
mingai palydetl Isuaugusiyjy pasau-
1, teks susidurti su visai kita realybe
ir iS$tikiais, nei miisy paciy tévams.
Taigi kokie tie isiikiai?

Pirmiausia, tévams biina sunku
pripaZinti, kad lytinis gyvenimas
pradedamas tokio jauno amziaus.
Nuo pat vaiko gimimo jprate dalin-
tis dziaugsmais ir ripesciais su savo
artimaisiais, ia sutrinkame ir bijjome
biiti nesuprasti ir netgi sugédinti.
Lietuvoje nuo 2016 mety rugséjo
meénesio visos mergaités, kurioms
sukanka 11 mety, yra nemokamai
skiepijamos nuo Zmogaus papilo-

mos viruso (ZPV) tipy, kurie yra
pagrindin¢ gimdos kaklelio véZio
priezastis. Sios klastingos, lytiniu ke-
liu plintancios ligos diagnoze kas-
dien Lietuvoje iSgirsta dvi moterys.
PSO duomenimis, per pastaruosius
30 mety jauny motery, serganciy
gimdos kaklelio véZiu, padidéjo
trecdaliu. Kadangi, paprastai tol, kol
ivyksta veéziniai pakitimai, praeina
keliolika mety, galima pagristai da-
ryti prielaida, kad Sios jaunos mo-
terys ZPV uzsikreteé paauglysteje. Tai
patvirtina ir moksliniai tyrimai: 74
proc. ZPV atvejy uzsikreciama 15—
24mety amziaus. Vyrai taip pat uZsi-
krecia ZPV. Jiems Sie virusai sukelia
iSanges, varpos, burnos, ryklés, gerk-
Iy, liezuvio Saknies ar net seiliy liau-
ky bei tonziliy vezj. Skiepainuo ZPV
yra efektyvi priemone. Skiepijant
ZPV vakcinomis, moterys yra ap-
saugomos daugiau kaip 90 proc. nuo
ikiveziniy pazeidimy atsiradimy, o
visy gimdos kaklelio vézio atvejy
galima iSvengti iki 75 proc. Taciau,
kadvakcina pasiekty geriausia efek-
ta, reikia, jog buty pasiskiepijama dar
pries pirma kontakta su ZPV, kuris
galimas ir pirmyjy lytiniy santyqu
metu. PSO rekomenduoja skiepyti
mergaites ir berniukus sulaukus 9-
13 mety amziaus. Lietuvoje kol kas
nemokamai skiepijamos tik mergai-
tés. Pasirinktas PSO rekomenduo-
jamo amziaus vidurkis — 11 mety,
taipogi atsizvelgiant i statistinius
duomenis, siekiant tai atlikti iki tike-
tinos lytinio gyvenimo pradzios. Lie-
tuvoje pastaraisiais metais paskiepi-
jama apie 70 proc. tinkamo amZiaus
skiepui mergaiciy. Galbiit dalis li-
kusiy 30 proc. neskiepyty mergaiciy
tévy tiesiog nelinke skiepyti savo vai-
kuy, taciau vis dar pasigirsta gédijimy,
kad skiepyti vienuolikmetes nuo lyti-
niu keliu plintanciy ligy yra nedera-
ma, kad taip skatinama ankstyva
lytinio gyvenimo pradzia. Taip pat
(Nukelta j 5p.)

Kaip sustiprinti savo
psichine sveikata?

Daugelis Zzmoniy pasaulyje kasdien patiria jvairiy psichinés svei-
katos problemu, jskaitant stresa ir nerima, menka savigarba, valgymo

sutrikimus, nesantaika Seimose ir kt. TaCiau per 2,5 mety koronoviruso
sukeltos pandemijos Sie psichologiniai iSSukiai dar labiau sustipréjo.

Kaipjts ivertintumete savo emo-
cing sveikatg Siandien? Ar pakan-
kamai ripinatés savimi? Ar d%ug jo-
sy gyvenime kancios? Ar didziuo-
jates tuo, kad daug dirbate, nors i§
tiesy esate iSseke? Arslepiate dep-
resija ir nerima, kad apsaugotumete
artimuosius?

Pateikiame SeSis paprastus bu-
dus, kurie padés pagermtisavo ir arti-
muyjy psiching sveikata.

Kas ryta padekokite
uz tris dalykus

Su kokia emocija pabusite ryte,
tokia bus visa jusy diena. Tad pasi-
ripinkite savo emocine sveikata dar
lovoje, kol jusy pédos dar nepaliete
grindy. Vietoj to, kad ryte skubétu-
mete narSyti naujienas po socialinius
tinklus, kelis kartus giliai jkvepkite—
iskvepkite ir pagalvokite bent apie
tris dalykus, uz kuriuos esate dekingi,
pavyzdZiui, uz sutuoktini, darba,
sveikata arba tiesiog grazy ora, pu]kq
vaizda pro langa, o gal tiesiog uz tai,
kad galite kvépuoti.

Galite perskaityti grazia iStrauka
1§ jusy meégstamos psichologinés ar
kitos knygos, kuri jus gerai nuteikia.
Toks elgesys jus paruos$ visai dienai.
Nors joje galbuit bus pakankamai
itampos ar streso, taciau jausités ra-
mesni ir jau mokesite per daug visko
nesureikSminti.

Atminkite, kad daugelis dalyky,
stiprinanciy fizine sveikata, taip pat
gerina ir emocing savijauta. Tai, ka
kasdien valgote ir geriate, daro jtaka
ir emocinei bei psichinei sveikatai.
Ir atvirksciai - tai, kokig informacija
isave kasdien kraunate, veikia mus
ne tik emociskai, bet ir fiziSkai.

Atsiribokite nuo
proto kuriamy Zaidimy

Kai esate susirtiping ar prislégti,
aplinkui nieko daugiau nematote,
nes susitapatinate su savo mintimis.
Protas kuria nesibaigiancius proble-
my scenarijus, todel isisukate tarsi j
uzburtg rata. Nerimas, rupescial

(Nukelta j 5 p.)
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Meningokokine infekcija— klastinga liga

Saltuoju mety sezonu misy organizmas dazniau susiduria su
jvairiais virusais ir bakterijomis. TaCiau trakstant vitaminy ir saulés
Sviesos, misy imunitetas pamazu silpnéja ir organizmas ne visada
pajégus susitvarkyti su uzklupusiais mikroorganizmais, dél tos prie-
Zasties ir susergame. Dazniausiai ligos eigai buna budingi bendri
simptomai: temperatira, nuovargis, galvos skausmas ir t.t., bet kartais
umi ligos eiga mus privercia sunerimti, todél labai svarbu laiku atpa-
Zinti simptomus ir greitai reaguoti.

Viena i tokiy pavojingy ligy yra
meningokokiné infekcija — tai imi
bakterineé liga, kuria sukelia bakte-
rija Neisseria meningitidis. Apie Sia
liga placiai kalbama ir jos bijomasi
del sunkiy jos formy — zaibinio sep-
sio (kraujo uzkrétimas) ir ptlingo
meningito (smegeny dangaly uz-
degimas), kurios neretai baigiasi
mirtimi ar sunkiomis komplikaci-
jomis. Lietuva yra karStasis meningo-
koko B sukeltos infekcijos taskas
Europoje —rizika susirgti Lietuvoje
yra didziausia. Todél, jei vaikas ar
suauges zmogus karsciuoja, labai
blogai jauciasi ir néra jokiy kity
simptomy, svarbu nuolat tikrinti, ar
neatsirado grésmingas meningoko-
kineés infekcijos pozymis — hemo-
raginis bérimas.

Sia infekcija uZsikrésti galima
oro laSeliniu budu per kvépavimo
takus. Uzsikreésti galima ir nuo ser-
ganciojo, ir nuo sveiko bakterijy ne-
Siotojo, kuris nejaucia jokiy simpto-
muy: jiems kosint ar ¢iaudint bakte-
rijos patenka j aplinka, jomis gali uz-
sikresti aplinkiniai. Po kontakto
susergama po 1-10 dieny. Meningo-
kokine infekcija labiausiai meégsta
rudens-pavasario sezonus. Tai gali-
ma paaiskinti tuo, kad Saltuoju mety
laiku daZniau biinama uzdarose pa-
talpose, kur artimesni kontaktai. Taip
pat §j sezong meégsta ir kitos infek-
cijos, kurios pazeidzia nosies ir bur-
nos glelvmes taip sudarydamos saly-
gaslengviau organizma patekti me-
ningokokui. DazniausiaiSia liga ser-
ga vaikai iki 5 mety, kiti, taciau zy-
miai mazesni, ligos sergamumo pi-
kai yra tarp paaugliy ir jauny suau-
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Testa atlikite kas valands - retais
atvelals bérimas pakinta.

gusiyjy bei vyresniy nei 75 mety
zmoniy. Taip pat §i liga pavojinga
Zmonems, sergantiems virusinémis
kvépavimo taky infekcijomis, turin-
tiems nusilpusj imuniteta, nuolat pa-
tiriantiems daug streso.

Meningokokiné infekcija vai-
kui. Meningokokinés infekcijos labai
bijo mazy vaiky tévai, nes ji pavojin-
gagyvybeiir labai greitai progresuoja.
Todél neretai pasireiskus bent vie-
nam simptomui (karS¢iavimui, ve-
mimui, berimui), labai i$sigasta. Me-
ningokokinés infekcijos pagrindinis
pozymis yra aukSta temperatiira
(39-40°), kurios beveik neveikia
vaistai nuo temperatiiros, jai nukri-
tus vaikas jauciasi blogai. Tuo tarpu
virusinés infekcijos atveju tempera-
tarai nukritus vaiko buiklé pageréja.

Vémimas — meningito atveju po
vemimo nepagereja, nes tai—centrines
kilmés vémimas, kuris vyksta dél
smegeny dirginimo, tuo tarpu Zarnyno
infekcijy atveju, iSsivémus ir iStustinus
skrandj, vaikas jauciasi geriau.

Bérimas — paspaudus neiSnyks-
ta, tuo tarpu alerginiy, virusiniy in-
fekcijy atveju beérimas paspaudus
i8blyksta. Pagrindinis kraujo uzkre-
timo poZymis yra hemoraginis be-
rimas. Pirmieji berimo elementai pa-
prastai atsiranda ant sedmeny ir
Slauny, nors jie gali buti ir kitoje k-
no vietoje. Nuo kity bérimy hemo-
raginj galima atskirti pagal tai, kad,
ji paspaudus, jis neiSnyksta — biina
teigiamas stiklinés méginys (stik-
linés testas): nestipriai paspaudus bé-
rimg stikline ar kitu stikliniu indu,
bérimas neisblyksta ir persisviecia
per stikla.

Jel bérimas
l}?nﬁumo

‘\ paspaudus - ||
mazal tikétina

meningoke
[ Infekelja
b AN

Bérimas yra netaisyklingos for-
mos, jvairaus dydzio, kartais prime-
na zvaigzdeéta dangy, todél vadina-
mas zvaigzdiniu berimu. Bérimo
intensyvumas biina jvairus: nuo
pavieniy, vos iZitirimy bérimo ele-
menty iki gausiy hemoragijy. Labai
pavojingas simptomas — greitas he-
moraginio bérimo plitimas pirmo-
siomis ligos valandomis. [tarus me-
ningokokine infekcija, reikia nedels-
tiir kuo skubiau vykti gydymo istai-
ga. Diagnozé patvirtinama atlikus
kraujo, smegeny skyscio (jei yra
meningito simptomat) bendruosius
ir bakteriologinius tyrimus.

Kaip iSvengti meningokokinés
infekcijos?

Meningokokas ziiva nuo jprasty
dezinfekcijos priemoniy ir yra ne-
atsparus aplinkos poveikiui. Menin-
gokokinés infekcijos galima iSvengti,
laikantis Siy bendrosios higienos
principuy:

e Reguliarus patalpy védinimas
ir valymas drégnu budu;

e Tinkamas ranky plovimas;

e Kosint ar ¢iaudint, prisidengti
nosj ir burna;

e Asmenims, kurie glaudziai
kontaktavo su sergan¢iuoju menin-
gokokine infekcija, rekomenduoja-
ma antimikrobiné profilaktika, ku-
rig paskiria Seimos gydytojas, ir savo
ar savo vaiko sveikatos buikles stebe-
jimas.

Skiepai nuo meningokokinés
infekcijos.

Pati patikimiausia priemone,
siekiant iSvengti meningokokinés in-
fekcijos, tai skiepijimas meningo-
kokinémis vakcinomis. Lietuvoje ir
Europoje yra galimybe pasiskiepyti
nuo dazniausiai ligas sukelianCiy
meningokokinés infekcijos tipy: A,
B, C, Y ir W. Europoje dazniausiai
ligas sukelia B ir C tipo meningo-
kokai. Lietuvoje gyvenantiems Zmo-
néms aktualiausias yra B tipo me-
ningokokas, nes biitent is tipas yra
daZniausias.

Informacijos Saltinis: http://www.ulac.lt

Antibiotikus vartokime atsakingai

Pastaraisiais metais visame pasaulyje opia
visuomeneés sveikatos problema tapo per didelis
antibakteriniy medziagy vartojimas.
Antibiotikai — vaistinés
terijy augima arba jas uzmu- ,‘ lﬁ*
Sa. Antibiotikais pastaruoju
metu yravadinamos ne tik na-
taraliu budu i§ mikroorganiz » !
my, gyvuliy ar augaly gautos ' ‘
bet ir sintetiniu budu pagamin-
tos antibakterinés medziagos.
(bakterijy, virusy, grybeliy) savybe iSvengti ju gyvybel
pavojingo antimikrobiniy medziagy poveikio.
Aktualiausia problema sveikatos apsaugoje yra anti-
bakterinis atsparumas — bakterijy atsparumas antibio-
tikams. Antibiotikai vartojami ne tik sveikatos, taCiau ir
Zzemés ukio, ir gyvulininkystés srityse, o atsparios bakte-
rijos plinta ir uz gydymo istaigy ar ukiy riby —jy galima
Kada reikia vartoti antibiotikus?
Antibiotikai veiksmingi gy-
dant tik bakterines infekcijas, E"‘ﬁ
taciau visiSkai netinkami viru- ’
siniy infekijy gydymui. Jie ne- l";—’
sustabdo virusy plitimo. Netin- )
kamas antibiotiky vartojimas
didina atsparumo antibioti- B
kams atsiradimo rizikg. Viso to pasekmé ateltyJe —galime
terijos.
Prie§ vartojant antibiotikus visada reikia pasitarti su
gydytoju. Antibiotiky vartojimas, sergant perSalimu ar
gripu, néra naudingas, nes neveikia virusiniy infekcijy.
Be to, galimi Salutiniai reiSkiniai, tokie, kaip viduria-
vimas, pykinimas ar odos bérimas. Antibiotiky vartojimas
gydant Svelnias bakterines ligas, tokias, kaip sinusitas,

medZiagos, kurios slopina bak-

Antimikrobinis atsparumas — tai m]kroorganlzmq
aptikti vandenyje, dirvozemyje, gyviiny organizmuose.
neturéti veiksmingo gydymo ligoms, kurias sukelia bak-
gerklés skausmas, bronchitas, kaklo skausmai, néra bi-

tinas iki tol, kol jiisy imuniné sistema yra pajégi kovoti
su infekcija.

Dauguma simptomy galima suSvelninti/sumazinti
nereceptiniy vaisty vartojimu. Antibiotiky vartojimas
nepalengvins gripo ar perSalimo simptomy ir nepadés

pasveikti greiCiau.

Kaip reikia vartoti anti-
biotikus? Antibiotiky var- T_.,r
tojimas kelia rizika atsirasti - F o
bakterijy atsparumui, todel | o =

itin svarbu nevartoti anti- .
biotiky dél klaidingy nuosta-
ty ar netinkamai;

Antibiotikus vartoti tik paskyrus gydytOJul ir pagal
nurodymus, siekiant iSlaikyti jy veiksminguma ateityje;

Negalima vartoti antibiotiky likuciy. Jei po gydymo
kurso jums liko antibiotiky likuciy, neiSmeskite (nu-
neskite j vaisting).

Kodél reikia vartoti antibiotikus atsakingai?

Antibiotikai praranda savo veiksminguma tokiu tem-
pu, kurio nebuvo galima numatyti dar pries penkerius
metus. Jeigu antibiotikai bus vartojami tokiais paciais
kiekiais kaip dabar, Europa gri$ j laikus be antibiotiky,
kuomet jprastos bakterines infekcijos, tokios, kaip pneu-
monija, gali tapti mirtinomis. Nevartokime antibiotiky
be priezasties ar netinkamai. Visada klausykite gydytojo
nurodymuy, kaip ir kada vartoti antibiotikus, siekiant
iSlaikyti jy veiksminguma ateityje.

Savigyda antibiotikais

Antibiotikams atsparios bakterijos yra pavojingos vi-
siems, nepriklausomai nuo amziaus, lyties ar Salies, nes
gali sukelti infekcijas, kurios yra sunkiai gydomos.

Jeigu vartosime antibiotikus daznai ir netinkamai,
mes prisidésime prie antibiotikams atspariy bakteriju,
kurios yra viena i§ svarbiausiy sveikatos problemy pasau-
lyje, didejimo. Jeigu dél tam tikry priezasCiy jums, jisy
vaikams ar kitiems Seimos nariams reikes antibiotiky,
jie gali buti neveiksmingi. Savigyda antibiotikais yra neat-
sakingas antibiotiky vartojimas. Tik gydytojas, jvertines
ir nustates liga, gali nuspresti, ar jums reikes antibiotiky.
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Gyvenimas

10-15 minuciy

manksta daro

stebuklus: kada geriausia mankstintis
ir kokius pratimus pasirinkti?

Visi puikiai Zinome, kad mankstintis yra gerai, taciau retas kuris
randame jai pakankamai laiko. Taciau, pasirodo, tam ir nereikia daug
laiko, 0 nauda — daug didesné, nei jsivaizduojame. Specialistai teigia,
jog yra tempimo pratimu, kuriuos saugiai galima atlikti ir namuose.

Treniruoté ,Rinkis gyvenima“.
Rytiné manksta pakeicia kava
Mauisy kiinui néra jprasta didZiaja
dalj dienos sedeéti, ir visi pasiteisini-
mai, kad sportui néra laiko, sublitiks-
ta, kai Zmones, pradéje sportuoti,
pajunta visai kitokia gyvenimo ko-
kybe. Jeigu vakarais treniruotei i§
tiesy néra laiko, galima sportuoti per
pietus ir tikrai visada galima rasti lai-
ko trumpai mankstairyte. Iprate kas-
dien daryti ryting manksta, tarsi prail-
giname dieng, pagreitiname medZia-
gu apykaita, pageriname kraujotaka
irvisy organy veikla, iSildome kiing
bei gauname puikia Zvalumo dozg.
Rytiné manksta neturéty biti la-
bai intensyvi —ji turi tik apsildyti ki-
ng. Taip pat, kaip ir treniruotés piety
metu — nereikia nuvarginti kiino,
kurio dar laukia dienos krivis. Tre-
niruote turi tiesiog apSildyti kiina —
Siam tikslui tinka tempimo pratimai,
posikiai, galiniy judesiai ir pan.
Dienos mankstos metu reikéty atpa-
laiduoti kiing ir jdarbinti arba pra-
tempti ,,uZsisedejusius“—klubus, nu-
gara, sédmenis. Vakare galima rink-
tis intensyvias treniruotes. Kaip de-
rinti pratimus s€dima darba dirban-
tiemszmonems: reikeéty atkreipti de-
mesj i pilvo raumenis, nes nuo sede-
jimo paprastai jie buna ir jsitempe ir
Siek tiek nusilpe, taciau i§ esmés ju-
desiai turi apimti visg kiing, viskas
turi buti pajudinta—nuo dldzuyq sa-
nariy iki kojy ir ranky pirSty.
Renkantis pratimus biitina atsi-
zvelgtijsavo kiino ypatumus. Pavyz-
dziui, Zmogus nori daryti jégos prati-
mus, 0 jo raumenys nuo sedejimo ir
taip sutrumpéje. Kad po tokios tre-
niruotesjie dar labiau nesutrumpéty,
p1rrn1aus1a reikety juos pratemptl
kadjie jgauty daugiau amplitudes ir
galios. Tik subalansavus kiing, galima
pereiti prie norimo sporto. ,,Manks-
tos metu svarbu derinti jégos ir
tempimo pratimus —kad raumenys
gauty krivio ir biity pratempti. Néra
geras pasirinkimas, kai vieng dieng

zmogus daro tik tempimo pratimus,
kita diena visos mankstos metu dirba
su svoriais. Tempimo pratimai bi-
tini bet kokios mankstos metu, nes
jie neleidzia sutrumpéti ir susitraukti
raumenims. Taigi mankStos metu
reikia derinti iStvermes, j€gos, lanks-
tumo ir pusiausvyros pratimus.

Aruztenka 15-20minuciy? TAIP.
Pasirinkus pratimus, kurie jungia
kuo daugiau raumeny grupiy, jma-
noma iSjudinti visg kiina, kad mes
pasijustume gerai, o tai ir yra svar-
biausias rytinés mankstos tikslas.
Tiesiog kiekvienas pratimas bus kar-
tojamas maziau karty. Pusvalandis
arvalanda, aiSku, biity geriau, bet ne
kiekvienas gali sau tai leisti. Pataria-
me rasti laiko trumpai mankstai ir
darbo metu, juolab kad dauguma
tempimo pratimy galima atlikti tie-
siog darbo vietoje.

Tyrimai rodo stulbinamus rezul-
tatus. Pasak tyrimy, vienkartinis 30
minuciy fizinis aktyvumas arba re-
guliarus pajudéjimas po 10 minuciy
darbo metu kas dvi valandas, pavyz-
dziui, pasivaik$ciojimas, nuejimas
iki virtuves atsigerti arbatos, pasira-
Zymas ar tiesiog 5-10 min. darbas
prie kompiuterio stovint, démesio
koncentracija padidina apie 10 proc.,
darbing atmintj — 15 proc. Rekor-
diskai pageréja nuotaika — apie 30
proc.

Judekite, Sypsokites ir bikite
energingi bei sveiki.

Kaip sustiprinti savo
psichine sveikata?

(Atkelta is 4 p.)

linke sustipréti, kai i juos sutelkiate
visg savo demesi.

Tad pabandykite tiesiog atsi-
traukti nuo savo problemy tarsizvelg-
tumete i$ Salies. Pamatykite platesne
perspektyva—tuomet pastebesite, kad
visi ruipesciai galiausiai taps bereiks-
miai, kol visai iSnyks.

Bej e, ar daZnai padedate kitiems
be atlygio? Labai naudinga nors ret-
karciais uzsiimti savanoriska veikla,
kuri itin prisideda prie musy psichi-
neés sveikatos geroves.

Atsisakykite to, kas
nereikalinga

Ar kada susimastéte, jog esate
tiek viskuo uzsiéme gyvenime, jog
nebemokate atsipalaiduoti ir tiesiog
nieko neveikti. VisiSkai nieko.

Pagalvokite, kokius dalykus ar
daiktus norétuméte iSmesti i§ savo
gyvenimo — tai, kas jums daugiau
nebetarnauja, o jus vis kaupiate ir
saugote. Tai gali biti ir nereikalinga
veikla, uZsiemimai, beprasmiai
veiksmai, kuriuos kasdien atliekate.
Dabar yra puiki proga pagalvoti, ko
galite atsisakyti — to, kas jiisy gyve-
nimui neteikia ramybes ir emocines
sveikatos.

IS tiesy, $i pandemija suteike uni-
kalia galimybe tai padaryti. Tas pri-
verstinis ,,stop“ daugeliui musy
suteike galimybe i§ naujo jvertinti tai,
ka turime, ir atsisakyti to, kas mtisy
gerovei nebetarnauja.

IS naujo jvertinkite savo

santykius

Pazvelkite naujai j savo santykius

suzmonemis. Ar imate daugiau, nei
duodate broliui, kaimynui ar drau-
gui? Ar po pas1sede]1m0 prie kavos
puodelio su draugu jauciates kupini
energijos ir gerumo? Daugelis zmo-
niy skiria per daug savo laiko ir ener-
gijos santykiams, kurie yra toksiski
irvienpusiski.

Sustiprinti 1y$i su savo Seima,
artimaisiais ir draugais yra vienas i$
kertiniy dalyky, norint sustiprinti
savo psiching sveikata.

Pasiteiraukite artimyju, kaip
jiems sekasi

Kada paskutinj karta skambinote
savo mamai, téciui, sesei, broliui ar
draugui paklausti, kaip sekasi? Kada
buvote uzsuke pas kaimyna paklaus-
ti, kaip jis jauciasi. Nuosirdziai. Gal
kazkam seniai reikia pagalbos, tik
nedrijsta to prisipaZinti.

Kartais uZtenka vieno skambu-
¢io, apsilankymo sveciuose ar Syp-
senos, kad praskaidrintuméte kaz-
kieno dieng ir pagerintuméte emo-
cine biikle.

Bikite pasirenge keistis

ir mokytis

Nors porg valandy per savaite
skirkite saves palepinimui —uzsiim-
kite tuo, ka megstate, kas jus dziugina
ir suteikia malonumo. Gal tai knyga,
geras filmas, masazas, o gal sgmo-
ningumo praktika, terapija ar uzsie-
mimas, kuriam seniai neskyréte lai-
ko.

ISmokite tinkamai ripintis savo
emocine gerove ir psichine sveikata,
tokiu biidu kasdienius sunkumus
bus jveikti daug lengviau.

Parengta pagal: https:/ledition.cnn.com
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Kaip telsmgal pr|2|uret| vaiky dantls?

Lletuv01e statistikos duo-
menimis, kas antras 3 mety vai-
kas turi sugedusiy danty, o 86
proc. 7-8 mety vaiky dantys yra
pazeisti éduonies. Nuo to, kokia
yra vaiky burnos sveikatos biklé
bei kokie burnos higienos jprociai
suformuojami dar ankstyvame
amZiuje, priklausys ir suaugusio-
jo burnos sveikata. Turime su-
prasti, kad tai, ar vaiky dantys
bus sveiki, ar paZeisti éduonies,
daugiausia priklauso nuo tévy
jdety pastangy vaikystéje. Ne-
atsitiktinai danty éduonis ir pe-
riodonto ligos vadinamos elgse-

nos ligomis.

Iki 3 mety amziaus vaikai

Burnos ertmeés valymas turéty
tapti kasdieniu ritualu nuo pirmyjy
kadikio gyvenimo ménesiy, kai dan-
ty dar nematyti. Rekomenduojama
valyti ir masazuoti dantenas dar neis-
dygus dantims, kad pieniniams dan-
tims dygti susiformuoty sveika, Svari
aplinka. Tik pasirodZius pirmajam
dantukui biitina sudrekintos marlés
gabaléliu nuo jo valyti apnaSas. Vé-
liau, siekiant uztikrinti gera burnos
higiena, reikéty tinkamai parinkti
higienos priemones—danty Sepete-
lio dydis turi atitikti vaiko amziy.
Vaiko dantis bitinai turi valyti tévai.
Danty pasta reikia tik suvilgyti danty
Sepetelio Sereliy galiukus, Sepetélius
rinktis minkstus. ISvalius dantis,
vaikas turety iSspjauti danty pastos
likucius, neskalauti. Vakare prie§
miega iSvalius dantis, reikéty nicko
nevalgytiir negerti, iSskyrus vandeni.

3-6 mety maziaus vaikai

Sio amziaus vaikams danty pasta

%

i

ant Sepetélio turéty biti Zirnio dy-
dzio. I8valius dantis vaikas turi is-
spjauti danty pastos likucius, burng
isskalauti nedideliu kiekiu vandens.
Vakare prie§ miegg iSvalius dantis
svarbu nevalgyti ir negerti, iSskyrus
vandeni.

Vyresni, nei 6 metu vaikai

Vyresniems nei Seseriy mety vai-
kams danty pastos kiekis ant danty
Sepetélio turéty buty apie 1-2 cm.
I8valius dantis vaikas turi iSspjauti
danty pastos likucius, burng iSska-
lauti nedideliu kiekiu vandens. Va-
kare prie$ miega iSvalius dantis —ne-
valgyti ir negerti, i$skyrus vandeni.

Nuo 6iki 12 mety vietoj pieniniy
danty pradeda dygti nuolatiniai. Sis
laikotarpis sutampa su amziumi, kai
vaikui rekomenduojama pradétisa-
varankiskai valyti dantis. Taciau tévy
dalyvavimas ir kontrolé vis dar bu-
tini — tévai turi aktyviai stebéti, kaip
vaikai patys valosi dantis. Jei vaikas
nesugeba danty kokybiskai iSsivalyti
pats, tai uzji turi atlikti tévai. Si pro-
cedira ypac aktuali 5-7 gyvenimo
metais, kai dygsta pirmieji nuolatiniai
kraminiai dantys bei 11-12 metais,
kai dygsta antrieji nuolatiniai kri-
miniai dantys.

Nors danty valymas Sepetéliu ir
pastayra efektyviausia bei labiausiai
paplitusi burnos higienos priemone,
ja taikant negalima gerai paSalinti
apnasy nuo visy danties pavirsiy.
Ypac sunku Sepeteliu nuvalyti apna-
Sas nuo danty kontaktiniy pavirsiy.
Viena svarbiausiy pagalbiniy burnos
higienos priemoniy yra tarpdanciy
silas.

Odontologo prieZziiira

Pirmas apsilankymas pas gydy-
toja odontologa turety biti iSdygus
pirmajam dantukui, o, turint svei-
katos problemy ar jvykus traumai,
galima atvykti ir anksciau. Gydytojas
odontologas apzitiri kiidikio burna,
pataria zindymo ir bendros sveikatos

klausimais. Pirmas apsilankymas —
tai puiki proga vaikui susipazinti su
gydytojo odontologo kabinetu, jo
personalu, ir taip iSvengti odonto-
loginiy procediiry baimes.

Pradéjus lankyti ugdymo jstaiga,
pas odontologa profilaktinei apzii-
rai vaikai turi atvykti karta per me-
tus.

Dantu dengimas silantais

Vienas efektyviausiy budy iSsau-
goti sveikus nuolatinius kriiminius
dantis — jy silantavimas. Silantai —
danty éduonies profilaktikai skirta
medziaga, kuria uZpildomos nuola-
tiniy kriminiy danty vagos, kad i jas
nepatekty éduonj sukeliancios bak-
terijos. Silantais dengiami tik sveiki
nuolatiniai kriiminiai dantys. Jei
dantis jau paZeistas €éduonies, teks ji
gydyti ir plombuoti. Danty padengi-
mas silantais — tik keliolika minuciy
trunkanti, neskausminga ir nemo-
kama procediira.

Tevai, norintys nemokamai si-
lantuoti 6-14 mety vaiky nuolati-
nius kriiminius dantis, turi kreiptis j
savo poliklinika arba OdOIltOlOgl]OS
klinika, kurios yra sudariusios sutartj
su Teritorine ligoniy kasa.

Epilepsija

Kas desimtas Zmogus patiria
traukuliy priepuolius. Tai reiskia,
kad traukuliai yra daznas reiski-
nys ir vieng dieng jums taip pat
gali tekti padéti Zzmogui, kuris pa-
tyré traukuliy priepuolj.

Dauguma Zmoniy, galvodami
apie traukuliy priepuoli, omenyje tu-
11 generalizuotus toninius — kloni-
nius traukulius, taip pat vadinamus
grand mal traukuliais. Sio tipo prie-
puoliy metu asmuo gali Saukti, kristi,
kratytis ar triikcioti ir nesuvokti, kas
vyksta aplink ji. Pirmosios pagalbos
esmé traukuliy priepuolio metu —
tai nukentéjusiojo saugumo uztik-
rinimas, kol traukuliai patys savaime
pasibaigs.

Pirmoji pagalba generalizuoty
toniniu — kloniniy traukuliu atveju:
1. Skambinkite tel. 112, jei:

e Asmuo nickada netur¢jo trau-
kuliy priepuoliy anksciau;

e Asmuo apsunkintai kvépuoja,
vangiai atsibunda po priepuolio;

o Traukuliai trunka ilgiau kaip 5
minutes;

e Asmuo patyré kita priepuol
netrukus po pirmojo;

e Asmuo susizeide traukuliy
priepuolio metu;

o Traukuliy priepuolis jvyko bii-
nantvandenyje;

® Aukaserga diabetu, Sirdies liga
ar yranescia.

2. Paguldykite asmenj ant grindy.

3. Paguldykite nukentejusiji ant So-
no. Tai padésjam lengviau kvepuoti.

4. PaSalinkite i§ aplinkos kietus
arba astrius daiktus, kurie gali suza-
loti auka.

5. Padekite kokj nors minksta ir
plokscia daikty (pvz., sulankstyta
striuké) po galva.

6. Nuimkite akinius (jei dévi).

7. Atlaisvinkite drabuzius, dél
kuriy aukai gali buti sunku kvépuoti.

8. Sekite, kiek laiko trunka trau-
kuliai. Skambinkite tel. 112, jei jie
trunka ilgiau nei 5 min.

Pirmoji pagalba esant bet kokio
tipo priepuoliams

Traukuliy yra daug rasiy. Dau-
guma jy baigiasi per kelias minutes.
Zemiauyra nurodyti zingsniai, kurie
pades asmeniui, kuris patyre bet ko-
kio tipo traukulius:

e Biikite su nukentéjusiuoju, kol
traukuliai pasibaigs, ir jis/ji bus visi§-

kaibudrus. Po to, kai traukuliai bai-
giasi, paguldykite ar pasodinkite
asmenj saugioje vietoje. Kai tik as-
muo bus budrus ir sugebés bendrau-
ti, papasakokite jam, kas nutiko.

e [sitikinkite, kad nukentéju-
siajam yra patogu, kalbékite su juo
ramiai.

ePatikrinkite, ar asmuo dévi me-
dicinine apyranke, ar yra kitos infor-
macijos apie ekstremalia situacija.

o I§likite ramus, nuraminkite ap-
linkinius.

e Pasirtipinkite, kad asmuo sau-
giai grizty namo.

Labai svarbu Zinoti, ko nerei-
kia daryti, kad asmuo iSlikty sau-
gus traukuliy priepuolio metu ir po
ju. Niekada nedarykite Siu dalyky:

o Nelaikykite asmens prispaude,
nebandykite sustabdyti jo ar jos ju-
desiy.

eNedekite nieko jasmens burna.
Tai gali suzaloti dantis ar zandikaulj.

e Nebandykite atlikti jpttimy i
burnos i burng (kaip atliekant pra-
dinj gaivinima). Zmonés paprastai
vél pradeda kvépuoti savarankiskai
pasibaigus traukuliy priepuoliui.

e Nesitlykite atsigerti vandens
ar pavalgyti, kol asmuo néra visa-
pusisSkai budrus.

Paaugliy lytinis gyvenimas —

(Atkelta is 4 p.)
pasigirsta tévy pasvarstymy atidéti
skiepa velesniam laikui, deklaruo-
jant, kad juy vaikai ankstyvoje paaug-
lystéje tikrai negyvena lytinio gyveni-
mo, beliekant tikétis, jog taip ir yra,
bei ateityje tai netaps skaudzios diag-
nozes priezastimi.

Pradéjus lytini gyvenima, reika-
linga tampa kontracepcija. Ar ne-
pakenks paauglés dukros sveikatai
hormoninés kontracepcijos priemo-
nés, jei mes, tévai, nuspresime, jog ji
turéty jas vartoti? Oj jeinuspresime,
kad geriau jy nevartoti, ar gebes jau-
nas Zzmogus tinkamai naudoti tik

barjerines kontracepcijos priemo-
nes? Pagaliau, kg darytume nepla-
nuoto néstumo atveju? Tévai puikiai
zino, kad brandiems, suaugusiems
zmonems kartais nepavyksta tinka-
mai pasirinkti ir efektyviai naudoti
kontracepcijos priemones, pasitaiko
neplanuoty nestumy. Lytinis gyve-
nimas paliecia ir kitas gyvenimo sri-
tis. Paaugliams Sie i$Sukiai gali biiti
itin sunkds, todel tévai norety, jog
lytinj gyvenima paaugliai pradéty ve-
liau, nei tai parodo statistikos duo-
menys. Linkédamisavo vaikams visa
ko geriausio, bijome suklysti, biiti
neteisiis, kad miisy sprendimai, nuo-

iSSukis tevams

statos ir pasirinkimai ateityje turés
neigiamos jtakos.

Paaugliams Siuo jautriu laiku ne-
paprastai svarbu jausti, kad tévaijuos
priima tokius, kokie jie yra, gerbia
jusprendimus ir pasirinkima. Jiems
itin svarbu, kad mama ir tétis jautriai
reaguojajjyproblemas, yra pasirenge
padéti patys ar ieSkoti specialisty
pagalbos nesmerkdami ir negédin-
dami. Vaikai vertina galimybe biiti
atviriems, jauciasi saugiis Zinodami,
kad $alia jy yra suauge zmoneés — té-
vai, kuriems jie, net ir pradéje lytinj
gyvenima, yra tokie patys brangiis sii-
nus ir dukros, kaip ir anksciau.
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,Valgysi sveikai— augsi gerai”

Spalio 13 d. Prieny ,,Revuonos® pagrindinéje mokykloje 4 klaséje
vyko protmusis ,Valgysi sveikai — augsi gerai“. Uzsiémimo metu
azartiSkai nusiteikusios komandos atsakinéjo j klausimus apie mityba;
demonstravo puikias Zinias. Véliau kiekviena komanda déliojo Sveikos
mitybos piramidés délione, susumavus rezultatus, nugalétojais tapo

dvi komandos. Protmusio pabaigoje kiekvienas dalyvis iSsitrauké priza.

“Ga89
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Mokinio priespieciy dezute

Kiekviena rudeni, prasidéjus naujiems mokslo metams, téveliams
reikia sugalvoti, kg vaikams jdéti j prieSpieciy dézute. Netaisyklinga
mityba turi jtakos nutukimui ir kity sveikatos sutrikimy atsiradimui.
Statistika rodo, kad vaiky nutukimo atvejy skaiCius pastaraisiais me-
tais iSaugo kone dvigubai. Kaip vaikui paruosti sveikesne priespieciy
dézute, kad jis ne tik gauty daugiau energijos ir naudingy medziagy
i$ maisto, bet ir buty démesingesnis, aktyvesnis ir jaustysi geriau.

Planuojant priespieciy dezutes
turinj, pirmiausia reikia jvertinti vai-
ko visos dienos maisto raciong: ar
jis valgo so€ius pusryc¢ius namuose,
kada bus valgomi karsti piettis —po
pamoky ar tik vakare, galbiit vaikas
skubésj treniruote ir turés pasisotinti
vos ne visai dienai.

Rinkiteés vaiky mégstamus pro-
duktus, aptarkite drauge, ka jie no-
réty valgyti prieSpieciams. Isiklau-
sykite ir pasikliaukite vaiky nuomo-
ne ir perkant produktus, ir gaminant
maistg. Vaiky itraukimas, planuojant
ir ruoSiant savo priespieciy dézutes,
suteikia jiems galimybe suzinoti apie
sveika mityba, taip pat savarankiskai
priimti sprendimus, ka jie valgys die-
ng. Geriausias pasirinkimas buty pa-
tiems vaikams leisti susiruosti pries-
pieciy dézutes, pasigaminti viso grii-
do keksiuky, viso grido sumustiniy,
viso griido sausainiy ir pan. Svarbiau-
sia siekti, kad priespieciy dézute bii-
ty subalansuota.

Rinkites sveikatai palankius uz-
kandzius—su maziau cukraus ir ma-
ziau druskos, neskrudintus ir ne-
spragintus gaminius. Patiekalai turi
biiti gaminami $vieziai, su daugiau
darzoviy ir viso grido produkty,
turintys daug baltymy. Visuomet rei-
kety stengtis, kad vaiky priespieciai
biity subalansuoti, ne tik su anglia-
vandeniais ir riebalais, bet ir su bal-
tymais, kad sotumas biity ilgalaikis,
0 augantis organizmas gauty jam
bitiny ,,statybiniy“ medziagy. Zino-
ma, deréty nepamirsti ir darzoviy bei
vaisiy.

Uzkandziams netinka greiti ang-
liavandeniai, tokie, kaip Sokoladiniai

batonéliai, saldainiai, saldais ir
rafinuoty milty sausainiai. Tai—tus-
cios kalorijos, kurios sukelia gliu-
kozes Suolius kraujyje ir iSbalansuoja
imuning sistemg. Sotumo jausmas
yra trumpalaikis. Valgyti reikia re-
guliariai. PrieSingu atveju, kito val-
gymo metu galima persivalgyti ir
dazniausiai menkaverc¢io maisto.
Porcijos dydis turéty biiti nuo 150
iki 300 g. Nerekomenduojama kas-
dien valgyti tg patj uzkandj, pavyz-
dziui, sumustinj su siiriu ir obuoliu.
Kuo jvairiau valgoma kasdien, tuo
organizmas lengviau apsiriipina vita-
miny, mineraliniy medziagy atsar-
gomis. Svarbu, kad priespieciy dézu-
teje visada buty bent saujele Svieziy
uogy, vaisiy ar darzoviy. Galima isi-
deti dziovinty vaisiy, uogy ir i§ jy
pagaminty patiekaly. Taip pat reike-
ty nepamirsti valgyti pilno griiddo
kruopy, milty, dribsniy gaminiy, viso
grudo duonos. Jeinorisi uzkasti, rin-
kités sveikatai palankius produktus:
rieSutus, seklas ir i$ jy pagamintus
patiekalus. Priespieciy dézutés turi-
nys turi atitikti individualius vaiko
mitybos poreikius ir valgymo elgse-
na: dézuteé gali biti skirta aktyviam
ar letesniam mokiniui, padedanti
iSvengti mitybos nepakankamumo
ar tausoti nuo galimo nutukimo.

Gyvenimas

Fizinio aktyvumo uzsiémimai su moterimis

Prieny rajono bendruome-
nése su senjorémis intensyviai
vykdome fizinio aktyvumo
uzsiémimus ,Futbolas vaiks-
¢iojant” ir SiaurietiSkojo &jimo
mokymus. DZiaugiamés motery
entuziazmu, fiziniu pajégumu,
energingumu ir puikia nuotaika.
Uzsiémimo metu atliekame
jvairius pratimus visam kinui,
mokomés technikos elementu,
praktikuojame taisyklingg kvé-
pavima.

Kodel reikalingas atsvaitas?

Treciajj spalio ketvirtadienj minima AtSvaity diena. Sia dieng norima priminti eismo dalyviams (pés-
tiesiems, keleiviams bei vairuotojams), kad prasidéjes ilgéjantis tamsusis paros metas, daznai nepalankis
orai (lietus, dargana, rukas) sunkina matomuma kelyje. Be to, vis dar dauguma pés¢€iuju, eidami keliu tam-
siuoju paros metu (esant blogam matomumui, neapSviestuose keliuose), neturi prie drabuZiy prisisege at-
Svaito, nesinesa Zibinto ar kito Sviesa atspindin€io daikto, nevilki rySkiaspalvés liemenés su Sviesa at-
spindin¢iais elementais. Tamsoje, esant blogam matomumui, neap$viestu keliu einanéius Zmones vairuotojai
dazniausiai pastebi tik transporto priemonei visai prie jy priartéjus. Daznai vairuotojus trumpam apakina
Zibinty Sviesos. Tai pavojingos situacijos — Zmonés kliudomi, suZeidziami ar patiria mirtinas traumas.

U ATSVAITU PESCIASIS PASTEBIMAS I8 3 KARTUS DIDESNIO ATSTUMO,
VAIRUOTOJAS SPEJA SUREAGUOTI IR ISVENGT] UZVAZIAVIMO ANT PESCI0J0,
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Nustatyta, kad su at$vaitu (Sviesa
atspindinciu elementu, Zibintu)
Zmogus pastebimas mazdaug i§ tris
kartus didesnio atstumo, vadinasi,
vairuotojas gali i anksto spéti surea-
guoti ir iSvengti susidiirimo. Eismo
vykiy informacings sistemos duo-
menimis, 2021 m. Lietuvoje zuvo 27
peéstieji (48,1 proc. maziau negu
2020 m.) —jie sudare 18,5 proc. visy
Zuvusiy zmoniy. 2021 m. sausio
men. eismo jvykiy, kuriuose nuken-
t€jo Zmones, duomenimis, tamsiuoju
paros metu zuvo 81 proc., 0 viesiuo-
juparos metu — 19 proc. Zmoniy.

Labai svarbu atSvaitg naudoti pa-
gal paskirtj, t. y. vien jj turéti nepa-
kanka. Yrakelios paprastos taisykles,
kaip atSvaita prisitvirtinti taisyklingai:

o Atsvaitg prie drabuziy reikia
pritvirtinti taip, kad jis biity matomas
(i$ visy pusiy) kitiems eismo daly-
viams.

e Pakabinamg at$vaita, pervertg
virvele ar grandinele, reikia prisegti
prie drabuziy (pvz., kiSenés), desinéje
puséje, kad jis Svytuoty zmogaus
keliy aukstyje.

o Atsvaita-juostele reikia uzdeti
ant drabuziy rankovés (truputj
auksciau rankos rieso) ar kojos
blauzdos srityje (jeigu toki atsvaita
turime viena — desinéje puséje).

o Atsvaito pavirsiaus plotas turi
biiti pakankamai didelis, kad trans-
porto priemongés zibinty Sviesos ga-
lety ji apSviesti.

Keliy eismo taisyklés pestiesiems,

inm-gus be atdvaito matomas tik 30-50 m atstumu,
vadiuojant su tolimosiomis Sviesomis - 100 m atstumu.

irnagus su atSvaltu matomas apie 150 m atstumu,
vafiuojant su tolimosiomis Sviesomis - 300 m  atstumu.

AtSvaitas nematomus pavercia matomais.

dviraciy vairuotojams ir vadeliotojams
primena, kad yra nustatyti elgesio
tamsiuoju paros metu arba esant blo-
gam matomumui reikalavimai, o uz
ju nesilaikyma Lietuvos Respubli-
kos administraciniy nusiZzengimy
kodekse yra numatyta atsakomybe.

Primenama, kad tamsoje ar esant
blogam matomumui, palyginti su
Sviesiuoju paros metu, pesciajam,
dviracio vairuotojui, vadeliotojui
tikimybe patekti j eismo jvyki padi-
deja keleta karty. Be to, nelaimés
atveju padariniai buna daug skau-
desni.

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

Remtasi Lietuvos keliy policijos
tarmybos duomenimis
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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.vshprienai.lt
http:/fwww.facebook.com/prienuvsb/

INFORMACIJA RINKO:

Direktore Ilona Lenciauskiené.
Mobilusis telefonas 8 678 79 994.

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos stebe-

sena, Biruté Vitkauskaité
Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos stipri-
nima, Evelina TamoSitiniené
Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos stipri-
nima, Ramuné Grazulé
Visuomenés sveikatos
specialistai mokyklose:

Visuomeneés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos priezit-

13 ,,Azuolo“ progimnazijoje, Naujosios
Utos daugiafunkciame centre, ASmin-
tos daugiafunkciame centre, Vaida
Lazauskiené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomengs sveikatos prieziiirg
Balbieriskio pagrindinéje mokykloje,
Islauzo pagrindinéje mokykloje, Gintaré
Meskauskeé

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 visuomengs sveikatos priezit-
ra Prieny r. Stakliskiy gimnazijoje,
Aurelija Butkeviciené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziii-
ra Prieny r. Jiezno gimnazijoje, Prieny

,Ziburio“ gimnazijoje, Girmanté
Mazeikiené

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomengs sveikatos priezit-
ra Pakuonio pagrindinéje mokykloje,
Prieny lopselyje-darzelyje ,,Gintarélis®,
Prieny r. SkriaudZiy pagrindinéje mo-
kykloje, Dalia Kukené

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdantivisuomenés sveikatos priezitirg
Prieny r. Veiveriy Tomo Zilinsko gim-
nazijoje, Monika Matuseviciené



