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§ —seimai apie sveikata

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras

Padekime uzaugti

Ankstukai pasibeldZia netikétai ir keicia gyvenimus. Gyvybiskai
svarbu suteikti pagalba laiku ir tinkamai rupintis anks€iau gimusiu
kudikiu, LapkriCio 17-aja minéjome Pasauling neiSnesSioty naujagimiy
diena. Si diena ragina atkreipti démesj j problemas, su kuriomis susi-
duria anksciau laiko gime kudikiai ir jy Seimos.

Lietuvoje kasmet gimsta apie du
tukstancius neiSneSioty naujagimiy,
iki 37-0sios néStumo savaites — apie
6 proc. naujagimiy. NeiSneSiotu
laikomas naujagimis, kuris gimsta
anksciau numatyto laiko (nuo 22 iki
36 néstumo savaites pabaigos). Ga-
lime didZiuotis, kad Lietuvoje su-
teikiama auksciausio lygio medici-
niné prieZitira miisy patiems maziau-
siesiems. Siai dienai Lietuva yra gre-
ta sekmingiausiai neiSnesiotus nau-
jagimius gydanciy ir slauganciy vals-
tybiy — Japonijos bei Skandinavijos
Saliy. Vis délto ne visos sudétingos
problemos iSsprestos.

Apie psiching sveikata Siandien
kalbama vis daugiau. Tai yra labai
gerai. Litidna, bet miisy visuomengéje
tebevyrauja stiprus jsitikinimas, kad
mamos sugeba susitvarkyti pacios,
o iskilusios problemos nesudétin-
gos. Taip galvodami nepalieckame
jomskito pasirinkimo. Tai patvirtina
Europos ly¢iy lygybés indeksas: mo-
terys Lietuvoje kur kas daugiau laiko
skiria vaiky ir buities priezitirai nei
vyrai. Vis delto, moralinio palaikymo
reikia kiekvienai mamai. Ankstuky
susilaukusioms mamoms jo reikia
kur kas daugiau. Deja, visuomené
dar linkusi ir pasmerkti mamas, ku-
rioms gimé ankstukai, nes galbiit
gimde per velai, gal gyvenimo btidas
buvo ne toks, gal moteris gyveno ar
elgésineteisingai.

Psichology teigimu, moterys,
susilaukusios anksciau laiko gimu-
sio kuidikio, patiria milziniska stresa,
baime prarasti mazylj, vienatve, kal-
tés jausma, mazéja saviverte ir pasi-
tikejimas savimi dél tokios sudétin-
gos vaikelio gyvenimo pradzios, del
per ankstyvo atsiskyrimo, dél nega-

mi tévams
gstukams uzaugti!

1¢jimo paciai pazindyti kiidikio bei
jo priglausti. Pernelyg ankstyvas
gimdymas emociskai yra prilygina-
mas kiidikio netekdiai.

Mokslininkai teigia, kad moters
gyvenimo buidas iki gimdymo ir nés-
tumo metu yra vienas iS aspekty, tu-
rin¢iy didele jtaka susilaukti neis-
nesioto naujagimio. Ypatinga svarba
tenka zalingiems jprociams. Ritkan-
¢ioms nesciosioms yra dvigubai di-
desne rizika pagimdyti iki 32 savai-
tés ar susilaukti mazos kiino mases
naujagimio, palyginti su nertikancio-
mis nesciosiomis. Jungtiniy Ame-
rikos Valstijy nacionalinis piktnau-
dziavimo alkoholiu ir alkoholizmo
institutas (NIAAA) teigia, kad néra
saugaus alkoholio kiekio nésciajai,
kadangijo vartojimas gali sukelti ne-
pageidaujama poveikj embrionui ir
vaisiui. [takos prieslaikiniam gimdy-
mui turi ne tik Zalingi jprociai, bet ir
kiino masés indeksas (KMI) iki
néstumo, néStumo metu ir svorio
prieaugis néStumo metu. Be to, pa-
saulyje placiai diskutuojama ir apie
fizinio aktyvumo itakg naujagimiui
bei jo gestaciniam amzZiui. Tyrimai
rodo, kad fizinis aktyvumas, nepri-
klausomai nuo jo pobuidZio, nestu-
mo metu neturi jokio Zalingo povei-
kio naujagimiui ir neturi jtakos pries-
laikiniam gimdymui.

Dabar dél medicinos ir techno-
logiju pazangos neiSnesioty nau-
jagimiy gimsta ir iSgyvena vis dau-
giau. Parodykime ypatinga démesi
ju mamoms, nenusukime zvilgsnio
ir nenukreipkime pokalbio, juo la-
biau —jokiu biidu nekaltinkime. Pa-
dedami tévams padésime ankstu-
kams uzaugti!

Krizinis nestumas — kai
duzta motinystes svajoneé

IS graiky kalbos kiles Zodis ,.krizé“ reiSkia ,,sprendima“. Psicho-
logai krize apibidina, kaip sveiko Zzmogaus reakcijg j sunkia ir reiks-
mingQa jam emociskai gyvenimo situacija, kuri reikalauja naujy prisi-
taikymo ir situacijos jveikimo biidy, nes turimy nebepakanka. Itikus
krizei, Zzmogy apima didelio psichinio diskomforto busena, kuriai bi-
dingi tokie jausmai, kaip neviltis, bejégiSkumas, baimé, jtampa, neri-
mas, prislégta nuotaika, pasimetimas. Krizinis néstumas pasizymi
netikéta psichologiskai sudétinga situacija.

Moteris gali spresti dilema, ar
nori néstuma testi toliau. Pasirinkus
netesti neStumo, daugelis motery
jaucia didesnj ar mazesnj apgailes-
tavima. Ilgainiui vienos moterys nu-
sprendZia, kad toks sprendimas buvo
tinkamas ir nesusiduria su psicholo-

ginémis problemomis. Deja, dalis
motery tokio savo sprendimo kuo
toliau, tuo labiau gailisi. Taip daz-
niausiai nutinka tada, kada moteris
néstuma nutrauke todel, kad ne-
sulauké palaikymo ji testi. Tikétina,
(Nukelta j 5p.)

Konkursas ,,Drauge nugalesime
bakterijy atsparuma antibiotikams"

Spalio 20 dieng Prieny rajone, Visuomenés sveikatos biuro saléje, vyko rajoniné moksleiviy konferencija
~Drauge nugalésime bakterijy atsparuma antibiotikams®.

Renginio metu tur¢jome dalyvius i§ SkriaudZziy pa-
grindinés mokyklos ir ,,Ziburio“ gimnazijos. Prieny ra-
jono Skriaudziy pagrindinei mokyklai atstovavo du 10
klasés mokiniai Gita Surgontaité ir Justas Gudana-
vicius, o Prieny ,,Ziburio® gimnazijai Ilc klasés mokinés
Goda Mikelionyté bei Elzbieta Pilipaviciuté. Acit
visiems dalyvavusiems uzidéjas, originaluma ir prista-

tymus. Daugiausia komisijos tasky surinko ,,Ziburio®
gimnazijos moksleives su tema ,,Bakterijy tyrimai Prieny
,»Ziburio“ gimnazijoje ir budai, kaip jy iSvengti“, o
lapkricio 24 d. vyko | Lietuvos sveikatos moksly uni-
versiteto Visuomenes sveikatos fakultete organizuojama
baigiamaja konferencija. Konkursas skirtas Europos
supratimo apie antibiotikus dienai paminéti.

Burnos higiena

— svarbi

danty prieziiros procediira

Sj ménesj Prieny rajono vi-
suomenés sveikatos biuras ripi-
nosi misy rajono gyventojy Syp-
senomis. Burnos higiena — prio-
ritetiné sritis visuomenés sveika-
tos stiprinime. Todeél kartu su bur-
nos higieniste Laura Sviglinskie-
ne apsilankéme net SeSiose Prie-
ny rajono bendruomenése (Bal-
bieriSkio, Pakuonio, N. Utos, Jiez-
no PSPC, Jiezno nejgaliyjy sajun-
goje, Lietuvos aklujy ir silpna-
regiy sajungos Prieny filiale bei
Prieny SODRA skyriuje).

Kiekvienai bendruomenei
burnos higienisté Laura Sviglins-
kiené pateike jdomig ir aktualig in-
formacija. Paskaitos buvo skirtingos,
informacija pateikiama atsizvelgiant
1dalyviy amziy, poreikius. Kasdien
pindamiesi savo vaiky dantukais, ne
tik saugosime savo organizmg nuo
papildomo kriivio kovojant su
burnoje esanciu uzdegimu, turésime
grazig Sypseng ligi pat garbaus
amziaus, bet ir sutaupysime nemaZzai
laiko ir pinigy.

Persalimas

PerSalimas - tai itin daznas
virusinés kilmés virSutiniy kvépa-
vimo taky susirgimas (UVKTI). Dau-

giau nei 100 jvairiy virusy gali sukelti perSalima, taciau dazniausiai aptinkamas virusas — rinovirusas.
Tai itin labai uzkreciamas virusas, plintantis oro laSeliniu bidu Zmogui €iaudint, kosint, kalbant. Virusu
galima uzsikrésti ir naudojant bendrus daiktus (rankSluoscius, Zaislus, telefonus). PerSalimas vargina:
ryklés skausmu, paraudimu, akiy niezéjimu, sloga, sausu kosuliu, galvos skausmu, bendru silpnumu,
pykinimu, karSc¢iavimu, €iauduliu, taciau dazniausiai nesukelia rimty sveikatos problemy, pasveikstama

per 1-2 savaites.

(Nukelta j 5p.)
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Atsipalaidavimo
pratimai visam kunui

1. Soninis tempimas
Atsistokite placiai, virSuting kiino dalj laikykite tiesiai.
Letai perkelkite savo kiino svorj ir lenkite vieng koja,
tipdami ant jos (nelenkite kelio i prieki). Tempimas
turéty buti jauciamas kojos vidinéje Slaunies dalyje, tos

J
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kojos, kuriyra tiesi. Laikykite 20-30 s., tada i§ 1éto per-
neskite savo svorj ant kitos kojos.
2. Blauzdos tempimas 28

Atsistokite pries siena iStiesty 1
ranky atstumu. Viena koja padékite =
priekyje sulenktu keliu, o kitg atgal

tiesiu keliu. Rankas laikydami atremtas j siena, nugara
laikykite tiesiai, jtempkite pilvo raumenis. Laikykite,

kol pajusite blauzdy raumeny tempima, laikykite po

20-30 s. abi kojas.

-

3. Kratines ir peciy tempimas

Si pratima galite atlikti ir stovint, ir sedint. Per-

‘ : kelkite vieng ranka per galva ir nuleiskite dilbi uz

kartokite.

4. Tempimas tilteliu
Atsigulkite ant nugaros sulenktais keliais, ko-
jos peciy plotyje. Svelniai jtempkite pilvo rau-
menis, kad iStiesintumét nugarg. Tada jtempkite

nugaros, remdamiesi uzZ nugaros tarp peciy viduriu.
Kita ranka paimkite tiesiai uz alkuinés ir Svelniai
traukite, kol pajusite peties ir nugaros tempima.
Laikykite 30 s., tada pakeiskite rankas ir viska pa-

[,

sédmeny raumenis ir stumkite (kelkite) klubus

link luby. Palaikykite keleta sekundziy ir letai griz-

kite | prading padétj, pakartokite viska keleta karty. Jausite tempima sédmeny,

Slaunies uzpakalin¢je dalyje ir pilvo raumenyse.

® 5. Keturgalvio raumens tempimas
; Atsistokite prieSais kedés atlosg, galima atramai naudoti

ir kitus daiktus. Vieng ranka padekite ant kédeés atloso, kad
atliekant pratimg iSlaikytumeéte pusiausvyra. Pakelkite uz

- saves sulenkta prieSinga kojq ir suimkite ja laisva ranka,
£ sulenkta kelig nukreipdami tiesiai j grindis. Svelniai traukite
%, koja link saves, kol pajausite Slaunies tempima. Palaikykite

10-30s., viska pakartokite su kita koja.
6. Nugaros raumeny tempimas
Atsigulkite ant pilvo, sulenktas rankas laikykite »

prie saves, ties kriitine. Kojas iStieskite, laikydami kojy
pirStus priglaudus prie Zemes. ISkvépdami pakelkite
kratine aukstyn ir istumkite klubus i grindis, tieskite

f
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rankas. Stenkités rankas iSlaikyti tiesias, pozicija

laikykite 15-30 s.
~

7. Drugelio pozos tempimas
Sis pratimas atpalaiduoja vidinius Slauny raumenis,

' kirkSnis, klubus ir kelius. Atsiséskite ant grindy kilimélio
ir suimkite kojas taip, kad jusy padai liestysi vienas  kita,

/4

okeliai pasisukty j prieSingas puses. Tiesia nugara suimkite
pédas, tada tiesia nugara pasilenkite i prieki ir alkiinémis

Svelniai stumkite $launis Zemyn, kol pajusite tempima
iSilgai vidiniy Slauny. Palaikykite 15-30 s.

8. Tempimas gulint

Atpalaiduoja klubus, keturgalvj Slaunies
raumeni, apating nugaros dali. Atsigulkite
ant nugaros ir Svelniai patraukite viena su-

¥
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lenkta koja link kratines, kol pajausite tem-

pima apatinéje nugaros dalyje, kita koja laikykite iStiese, iSimtis, jei skauda
nugara, kitg koja galite sulenkti. Palaikykite 30 s., tada pakartoklte pratimag
su kita koja.
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Prieny r. savivaldybes 2021 m.
sergamumas II tipo cukriniu diabetu
rodiklis sieké 60,4/10 000 gyv., o
Salies vidurkis atitinkamu laikotar-
piu buvo truputj aukstesnis — 69,4/
10 000 gyv. Vertinant sergamuma
cukriniu diabetu stebimos didéjan-
¢ios tendencijos (1 pav.).

I tipo cukrinis diabetas yra sunki
letine endokrininé liga, kai dél insu-
lino trikumo sutrinka medziagy, o
ypac angliavandeniy apykaita. Ser-
gantysis visa gyvenima turi leistis
insulina, nes kasa jo nebegamina.
Reikalingo suvartoti insulino kiekis
priklauso nuo tokiy veiksniy, kaip
mityba, fizinis aktyvumas, stresas,
emocin¢ ir bendra sveikatos biikle —
jie keiciasi kiekvieng diena. [taka Siai
ligai daro paveldimumas, todel daz-
niausiai susergama vaikystéje ar jau-
nysteje. I tipo diabetas yra maziau
zinomas visuomeneje —sudaro tik 5
proc. visy serganciyjy cukriniu dia-
betu. Liga neiSgydoma, taciau kont-
roliuojama pasitelkus jvairias prie-
mones ir technologijas (gliukozes ro-
dikliy stebejimas nuotoliniu budu vi-
sg parg, insulino pompos). Gydymas
yra efektyvus, uzkerta kelig imioms
ir létinéms komplikacijoms, kai uz-
tikrinama savikontrole, fizinis akty-
vumas, diabeto kontrolés mokymas.
Biidingi simptomai: troskulys, daz-
nas Slapinimasis, didelis nuovargis
ir prasta savijauta, alkis, svorio ri-
timas, prastai gyjancios zaizdos,
regejimo sutrikimai.

1T tipo diabetu dazniausiai serga-

Cukrinis diabetas — ka verta apie jj zinoti?

Cukrinis diabetas — Iétiné liga, susijusi su medziagy apykaitos sutrikimu pasireiSkianciu jvairaus
laipsnio gliukozés kiekio padidéjimu (hiperglikemija) arba sumazéjimu (hipoglikemija) kraujyje. Svar-
biausias hormonas, reikalingas normaliai gliukozés apykaitai —
veikimas nepakankamas — gliukozés kiekis kraujyje padidéja. Tai ir sutrikdo normalia medZiagy apykaita,
atsiranda daug pakitimy organizme, gali iStikti koma. Skiriami | ir Il cukrinio diabeto tipai. Liga diag-
nozuojama atliekant specialius tyrimus — tikrinamas gliukozés kiekis kraujyje. Pasaulyje per 2021 m.
uZfiksuoti bet kurio tipo cukrinio diabeto susirgimai sieké 537 min. arba 1 i$ 10 suaugusiyjy (20-79 m.),
Lietuvoje Sis skaiCius yra 186, 9 tikst. suaugusiujy (20-79 m.). 1,2 min. vaiky, paaugliy ir jaunuoliy nuo
0 iki 20 m. pasaulyje serga | tipo cukriniu diabetu, o iSskyrus Lietuvos rodiklius Sis skaicius baty — 907
vaikai. Zmoniy, serganciy cukriniu diabetu, nuolat daugéja.

insulinas. Kai insulino triksta, arba jo

Sevgamumas I tipo diabetu, 10 000 gy
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1 pav. Sergamumas Il tipo diabetu 10 000 gyv. Lietuvoje ir Prieny r.
2016-2021 m. (Saltinis — Visuomenés sveikatos stebésenos informaciné sistema)

ma vyresniame amziuje, sergantieji
nuo insulino néra priklausomi. Daz-
niausiai jj i§provokuoja netinkamas
gyvenimo budas ar genetika: antsvo-
ris, netinkama mityba, fizinio akty-
vumo stoka, rikkymas, alkoholio var-
tojimas, nuolatinis stresas, aukStas
kraujo spaudimas ir Sirdies ligos. IS
pradziy liga nepastebima, simpto-
mai pasireiSkia véliau.

Tinkamas maistas sergant cuk-
riniu diabetu, labai svarbus, todél
mityba turéty buti viena i§ prioritety.
Rekomenduojama valgyti ne reciau
kaip kas 3-4 valandas, gerti pakan-
kamaivandens, valgyti neskubant ir
gerai sukramtyti maista. Rinktis ma-
zesnj glikemijos indeksg turincius
produktus, pvz., viso griiddo koSes ir
duong, dauguma darzoviy ir uogy,

kai kuriuos vaisius. Mitybg pratur-
tinti daug lastelienos turinciais pro-
duktais, pvz., molitigais. Vengti dide-
liu glikemijos indeksu pasiZzyminciy
produkty, tokiy, kaip auksciausios
rusies miltai, baltieji ryziai. Saldu-
mynai, sergant cukriniu diabetu, ne
tik gali biiti valgomi, bet kartais ir
biitini, kai i§tinka hipoglikemija.
Kaip ir kiekvienam Zmogui, saldu-
mynais piktnaudZiauti nereikia, ie$-
koma alternatyvy — becukriy, gliu-
kozei kraujyje itakos nedaranciy
skanumyny.

Fizinés veiklos atsisakyti nerei-
kia — svarbu palaikyti stabily glike-
mijos indeksa.

Gestacinis (nésciyjy) diabetas—
kai kurioms moterims iSsivysto nes-
tumo metu ir paprastai pojo praeina.
Taciau padideja rizika veéliau susirgti
II'tipo cukriniu diabetu. 2021 m. sta-
tistikos duomenimis, pasaulyje 21
mln. arba 1 i§ 6 naujagimiy turéjo
pakitimy, susijusiy su hiperglikemija
nestumo metu —80 proc. atvejy tai
susije sumotinos gestaciniu diabetu.

Daugeliui Zmoniy Zinia apie
nustatyta cukrinj diabeta sukelia su-
maistj, taciau yra jvairiausiy vaisty,
savikontrolés priemoniy, kurios pa-
deda Zzmonems sveikai ir kokybiskai

Lapkricio 14-0ji - Pasauliné cukrinio diabeto diena

gyventi. Reikia pazinti savo liga it ja
iSmokti kontroliuoti. Cukrinio dia-
beto gydymo pagrinda sudaro dieta,
fizinis aktyvumas, glikemijos kont-

rolé bei pacienty Svietimas.

Danty silantavimas

efektyvi

apsauga nuo danty eduonies

Silantai — tai skysta plombiné
medZiaga, kuria uzpildomos nuo-
latiniy kriminiy nesugedusiy dan-
ty vagelés. Taip dantys apsaugo-
mi nuo danty éduonies, juos

lengviau valyti. Jei silantas is-
krenta, kraminiy danty dengimo
silantinémis medziagomis pro-
cedara kartojama. Padengty si-
lantais danty kontrolé atliekama
po 3 ménesiu, véliau — kiekvieno
profilaktinio tikrinimosi metu.

Kiekviena Seimos medicinos pa-
slaugas teikianti gydymo jstaiga, su-
dariusi sutart] su ligoniy kasa, turi
uztikrinti, kad visiems joje prirasy-
tiems pacientams prireikus baty su-
teiktos kompensuojamosios pirmi-
nés odontologingés prieZitiros paslau-
gos. Jas Seimos medicinos jstaiga gali
teikti pati, o jei tokios galimybes néra
—kita gydymo jstaiga, su kuria Zmo-
gaus poliklinika turi sutartj teikti
pirmines odontologijos paslaygas jo-
je priraSytiems pacientams. Seimos
medicinos jstaigos savo pacientams
turi aiSkiai pateikti informacija, kur
jie gali gydytis dantis.
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1 pav. Tikslinés populiacijos (proc.) dalis, dalyvavusi vaiky kriiminiy danty
dengimo silantinémis medZiagomis programoje 2016-2021 m. Lietuvoje ir
Prieny rajone. (Saltinis: Visuomenés sveikatos stebésenos informaciné sistema)

Valstybines ligoniy kasos atkrei-
pia démesj ne tik | kompensuojamaji
danty gydyma maziesiems pacien-
tams. Siekiant, kad iy problemy ne-
kilty ar biity kuo maZiau, apmokama
daug svarbiy profilaktiniy burnos
sveikatos priemoniy vaikams. 7Taip
pat kartg per metus 13—18 mety vai-
kams PSDF lésomis gali biiti atlie-
kama profesionali burnos higiena, ku-
rios metu pvertinama burnos biikle,
pasSalinamos apnasos, atliekamas

poliravimas, kt. Siuo atveju mazes-
niems vaikams (iki 13 m.) prireikus
turi biiti atlieckamas danty akmeny
virs danteny ir po jomis nuémimas
tiek karty, kiek, gydytojo nuomone,
jJisyrareikalingas.

Tarp vaikams taikomy kompen-
suojamuyjy prevencijos priemoniy —
ir silantavimas. Danty silantavimas
PSDF léSomis vaikams gali biiti

(Nukelta j 5p.)

Atopinis dermatitas Saltuoju sezonu

Atopinis dermatitas (AD) —tai létiné, pasikartojanti uzdegiminé odos
liga, kuri pasireiskia intensyviu nieZ&jimu, gausiais bérimais, odos iSsausejimu.
AD paplites labai placiai ir Sia liga serga ne tik vaikai, bet ir suaugusieji.
Todelyra teigiama, kad AD sukelia bei provokuoja ir emociné jtampa, stresas,
one tik netinkamas klimatas, genetiniai faktoriai, imuninés sistemos pokyciai
ar jvairts alergenai. Saltuoju periodu riebalinés liaukos iSskiria maZiau
riebaly, reikalingy sudrékinti oda. Apsauginis odos barjeras nebeatlieka savo
funkcijos, odos drégmeé gerokai sumazeja. AtopiSka oda veikia daugiau
zalingy veiksniy: Saltis, v€jas, Sildomas patalpy oras. Véstant orams keiciasi
ir kasdiené apranga: daugiau riiby sluoksniy dengia atopiskos odos kiina,
todél didesne tikimybe, kad atsiradusi riiby trintis, prakaitas dirgins sausg
oda. Maudynés uztrunka ilgiau ir vandens temperatura biina aukStesné, kas

vélgi sausina oda. Daznai tepamas kremo emoliento kiekis per mazas.

Saltuoju sezonu atopiskai odai
reikia ypatingos prieziuros:

e Ziemos metu iSlaikykite tin-
kama temperatiirg kambariuo-
se (~18°C miegamajame). Naudo-
kite drekintuvus, jei patalpose triksta
drégmes.

e Nepaisant to, kad lauke Salta,
kasdien vedinkite kambarius po 10
— 15 min.

e Venkite aptempty, sintetiniy
drabuziy, kurie gali dirginti oda.
Rinkités laisvesnius natiiralaus
pluosto audinius, pvz., medvilninius.

® Maudynés turéty biiti trumpos
5-10min. Venkite karSto vandens.
Vanduo turi biiti vos Siltas ~35°C.

e Prausimuisi naudokite ypac¢
Svelnias priemones. Svarbu, kad jos
nepazeisty apsauginio odos barjero,
buty bemuiles, fiziologinio odos pH,
pasizyméty antiseptinemis savybemis.

e Nusiprausus oda nusausinkite

| I-"" 1~ R
- |

mink$tu ranksluosciu, netrindami
odos, 0 $velniai tapSnodami. Tuomet
i§ karto per 3 min. patepkite gausiu
kremo — emoliento kiekiu visa kiino
oda tam, kad atkurtuméte odos ap-
sauginj barjera ir ja sudrekintumete.
e Tepkite didesnj kiekj kremo
emoliento ir dazniau nei jprastai.
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Svarbiausi mokytojai — tevai

Kasmet lapkricio 8 dieng visoje Europoje mini-
ma sveikos mitybos diena. Sia diena sveikatos spe-
cialistai kviecia prisiminti, kad sveikos mitybos for-
mavimas turi prasidéti dar ankstyvoje vaikystéje
jsitraukiant visai Seimai, o véliau ir vaika ugdan-
tiems pedagogams.

Moksliniy tyrimy duomenimis, sveikatos ir sveikos
mitybos ugdymas prieSmokykliniame vaiky amZziuje
labai svarbi ne tik medicinine, bet ir pedagoginé prob-
lema. Pedagogai turi skirti pakankamai démesio svei-
katos Zinioms perduoti, vaiky sveikos gyvensenos igii-
dziams bei jprociams ugdytis. Taip pat ir namuose sei-
mos jtaka, formuojant vaiky sveikos mitybos jprocius ir
visus kitus gyvensenos jprocius, yra milZiniSka. Ugdymo
jstaiga turi sukurti sveika fizine ir psichosocialing aplinka,
propaguoti sveikatinguma, bendradarbiauti su Seima,
rupintis sveikatos prieZitira ir ugdymu, kartu su tévais
rinktis sveikatos ugdymo temas.

Nors daugelis tévy nepakankamai skiria démesio
vaiky sveikai gyvensenai, vis tik tévai iSlieka svarbiausieji
mokytojai skatinant vaiky sveikg gyvenseng. Atlikti
tyrimai rodo, jog tévy dalyvavimas vaiky sveikos gyvense-
nos ugdyme gah tureti didesnj poveiki siekiant norimy
rezultaty, ypa¢ pirmaisiais vaiko gyvenimo metais.
Kiekvienu atveju tévai turi laikytis savo vaidmens: jeigu
tévai kuo anksciau pradés riipintis vaiky sveikata, visos
pastangos bus nukreiptos i sveikatos stiprinima ir ugdy-
ma, bus pasiektas rezultatas — ateityje turésime sveika
visuomeng.

Daugelis vaiky ir suaugusiyjy zino apie sveikos
mitybos svarbuma ir yra susirtiping dél nesveiko maisto,
produkty ir gérimy vartojimo. Taciau dar truksta Ziniy
bei didesnio démesio sveikos gyvensenos jgudZiams,
todel dar reikety apsvarstyti jvairius veiksnius, susijusius
su téveliy Ziniy ir poZitirio sveikos mitybos formavimui.
Suvokimas apie taisyklinga vaiky mityba buvo svarbus
visais laikais, ir jos iSsaugojimas yra didZiausia Seimos
vertybe. Taiyra svarbu, nes fizinei ir protinei vaiky raidai

mityba turi didele itaka. Tinkama mityba yra svarbi dar-
bingumui, imunitetui stiprinti bei gyvenimo trukmei.
Zinoma, jog vaikysteéje suformuoti mitybos jprociai turi
tvirta ir teigiama jtaka sveikatai.

Praktiniai patarimai téveliams:

o Leisti vaikams nuspresti, ka valgys pusryciams ar
pietums.

e Gaminkite drauge su vaikais, nepaisant juy amziaus
(uztruksite ilgiau tvarkydami virtuve, taciau kiek patirties
ir dziaugsmo patiriama ).

o Sukurkite Seimos valgymo rituala. Tai galéty biti
bent karta per savaite bendra vakariene, kada valgo prie
stalo visa Seima. Savaitgaliais smagu biity susésti visai
Seimai prie bendro stalo kartu pusryciauti, pietauti.

o Sveciai. Kvieskités savaitgalio piety artimuosius,
patys vykite i svecius.

Tad dar karta prisiminkime pagrindinius sveikos
mitybos principus: rinktis ir valgyti kuo jvairesnj maista,
ji kuo ilgiau kramtyti, reguliariai maitintis, vengti
uzkandziauti, valgyti daug darZoviy, vaisiy ir gridiniy
produkty, rinktis valgyti kuo SvieZesnius produktus, sai-
kingai vartoti saldumynus, kava, alkoholi, gerti ma-
ziausiai 8 stiklines vandens (1,5-2 litrus) per para.

Persalimas

(Atkelta is 3 p.)

Persalimu dazniausiai sergama rudens-Ziemos sezo-
nu, suaugusieji serga keleta karty, tuo tarpu vaikai—nuo
keliy iki keliolikos karty per metus. Didesné rizika
susirgti perSalimu yra vaikams ir silpng imuning sistema
turintiems suaugusiesiems.

Specifinio perSalimo gydymo néra. Gydymas yra
simptominis, palengvinantis ligos simptomus. Reko-
menduojamas lovos rezimas, gausus skysciy vartojimas,
nosies higiena (nosies plovimas hipertoniniais tirpalais).
Antibiotiky perSalimo metu vartoti nereikia, kadangi

tai virusy sukeliamas susirgimas. Antibiotikai gali biti
skiriami tik prisidéjus bakterijy sukeltai infekcijai.
Vaikams perSalimas gali komplikuotis timiu ausies
uzdegimu, bronchiolitu ar sinusitu, pabloginti vaiky,
serganciy bronchine astma, biikle. Suaugusiesiems per-
Salimas gali komplikuotis faringitu, plauciy uzdegimu,
bronchitu, sinusitu. Taip pat gali pabloginti létinémis
plauciy ligomis serganciyjy biikle. Ranky plovimas,
patalpy védinimas, atstumo laikymasis, ¢iaudéjimo,
koséjimo etiketas — paprasciausi ir efektyviausi pro-
filaktikos biidai. Rinovirusai ant odos, daikty gali iSgy-
venti iki 3 valandy, todél pavirSiy valymas dezinfek-
cinémis priemonémis gali uzkirsti kelia infekcijai plisti.
Jeiimanoma, vengti kontakto su serganciais Zmonémis.
Pirmosiomis perSalimo dienomis geriant vitamino Cir
eziuolés preparaty gali sutrumpéti simptomy trukme.

Krizinis nestumas —
kai duzta motinystes svajone

Péesciujy traumos.
Kaip ju isvengti?

Ziema su atSilimais ir staigiais atsalimais pridaro Zzmonéms nema-
Zai rupesciu, o iSkritus gausesniam sniegui susidaro pavojingos saly-
gos ne tik keliuose, bet ir Saligatviuose bei pésciyjuy takuose. Dauguma
pésciuju traumy patiriamos dél susidariusios slidzios dangos.

Dazniausiai pasitaikancios pésciuju traumos: sumusimai, kai pa-
Zeidziami minkstieji audiniai, ir rimtesnés traumos — ¢iurnos patempi-
mai, kauly luziai, iSnirimai, galvos sumusimai, rieSo ir alkiinés

suzalojimai.
Traumos vyresniame amiZiuje

Labiausiai susizeisti rizikuoja vy-
resnio amziaus zmones. Griuvimai
—viena dazniausiy jy susizalojimo
priezasciy. Statistika rodo, kad tarp
vyresnio amziaus Zzmoniy griuvimai
sudaro net tris ketvirtadalius visy ne-
laimingy atsitikimy. Siuo atveju kalti
biina ne tik slidiis keliai ar laiptai —
vyresnio amziaus zmoneés dazZnai
gritva ir dél sutrikusios galvos sme-
geny kraujotakos. Labai daznai su-
sizalojama atliekant jprastus darbus,
einant namo ar namuose (t.y. dau-
gelis griuvimy pasitaiko uzsiimant
kasdiene veikla). O kadangi vyres-
niame amziuje kaulai neretai biina
pazeisti osteoporozes, net ir nedidelé
trauma gali sukelti labai rimtas pa-
sekmes (pavyzdziui, stuburo slanks-
teliy, slaunikaulio, kaklo, dubens
kauly lozius).

Vaiky traumos

Ziema daznai nukendia ir vaikai.
Paslydus ant kieto ar netgi grubaus
ledo, be traumy apsieiti sunku, taciau
suaugusieji ir vyresni vaikai gnudanu
dazniausiai taiko nukristi ant rankos,

0 mazyliai jomis bando iSlaikyti pu-
siausvyra, todeél pirmiausia susitren-
kia klubus. Tokiu atveju gelbéja stori
rubai ir riebalinis sluoksnis. Taciau
tévai turéty atkreipti démesj net ir i
mazas traumas — vaikysteje skiles
kaulas ateityje gali pridaryti dideliy
ripesciy.

Vaiko amzius daro itaka ne tik
luZio tikimybei, bet ir traumos loka-
lizacijai. Vyresniems vaikams kaulai
lizta daug dazniau —ir ne tik kluby,
bet ir blauzdy srityje. Slidés, roguteés,
batai lygiu padu — pagrindiniai [iiziy
kaltininkai. Tokius luZius pastebeéti
yra sunkiau —kuo vaikas maZesnis,
tuo sudétingiau nustatyti tikslia diag-
noze. Tokias traumas galima pa-
stebeti tik padarius rentgeno nuo-
trauka ir tik specialistas gali jvertinti
traumos sudétinguma, todél pasi-
rodyti gydytojui reikia bet kuriuo
atveju.

Kaip iSvengti traumy?

Norint iSvengti nemaloniy jvy-
kiy ir apsisaugoti Ziemos metu, rei-
kia Zinoti kelias paprastas, bet veiks-
mingas priemones:

esant pliksalai.

Zingsniais.

laikykites uz turekly.

e Rinkités tinkama avalyne su tvirtai sukimbanciu protektoriumi,
neaukstu kulnu. Esant galimybei, avekite batus su apkaustais ar baty
aksesuarais — tinkliukais, kurie skirti saugiai vaikscioti ant sniego, ledo,

e Vaiksciokite leciau, neskubekite. ISeikite i namy anksciau, kad
laiku pasiektumete kelionés tiksla ir nereikety skubeti. Eikite maZzesniais

e Biikite demesingi lipdami slidziais laiptais, jei yra galimybe, visada

e Atidziai stebekite grindinj po kojomis. Netgi gerai nuvalytas ir
pabarstytas grindinys gali biiti pavojingas del nuolat kintanciy oro salygy.

e Jei pavirsius, kuriuo einate, labai slidus, iStieskite rankas j Sonus ir
Sliuozkite kojomis tarsi slidininkas.

e SlidZziu metu neneskite sunkiy nesuliy rankose, nes kiinui sunkiau
balansuoti. Laisvos rankos padeda iSlaikyti pusiausvyra, todél
rekomenduojama naudoti kuprine.

e Tamsiu paros metu nepamirskite atSvaity. Juos segincius pésciuosius
vairuotojai pastebi anksciau, o tai labai svarbu, nes esant slidziai kelio
dangai automobilio stabdymo kelias yra daug ilgesnis.

e Visada biikite pasiruose galimam kritimui. Krentant patariama
atsipalaiduoti, tada raumenys bus nejtempti ir kritimo smugis Svelnesnis.

e Viena efektyviausiy griuvimy profilaktikos priemoniy — pusiausvyra
gerinantys pratimai, todel labai svarbu reguliariai mankstintis.

(Atkelta i$ 3 p.)

kad tokia moteris susidurs su
psichologinémis problemomis ir ne-
sikreipus pagalbos, jy nesprendziant,
jostik glles Beje, Sioje situacijoje sa-
vigrauzg gali pajusti ir artima moters
aplinka, kad nesuteiké palaikymo ir
paramos.

Net ir lauktas, planuotas néstu-
mas gali tapti kriziniu, pasikeitus ap-
linkybéms, nutriikus néStumui. Tiks-
lios statistikos néra, bet manoma,
kad apie 20 procenty néStumy bai-
giasi persileidimu. Moteris gali justi
itin didelg kalte; todel, kad nutruko
lauktas neStumas nuvyle vyra, busi-
muosius senelius, jau turimus vaikus.
Sios situacijos, atrodo visiskai prie-
Singos, taciau jeigu i jas pazvelgtume
atidziau, kaip j krizinj moters gyve-
nimo jvyki, pamatytume labai daug
panaSumo.

Dazniausiai krize sukeliantis jvy-
kis yra netikéta netektis. Kartais ar-
timieji moteri dél atlikto aborto ar
patirto ankstyvo persileidimo guo-
dzia sakydami, kad ,,ten juk nieko
dar nebuvo®, bet Sie ZodZiai nepa-
deda. Moteris dazniausiai gedi ne
konkretaus embriono, o suduzusios
svajoneés. Patyrusi persileidima mo-
teris svajojo tapti mama, numane,
kiek daug dZiaugsmo mazylis atnes
artimiesiems ir netikétai viso to
neteko. Atrodyty, kad po aborto mo-
teris neturéty patirti sielvarto —juk
patinusprendé nutraukti néStuma.
Taciau daznai ¢ia slypi ta pati sudu-
Zusi svajone — moteris Sirdies gilu-
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moje nor¢jo tapti mama, turéti ma-
Zyli, kuris augs aphnkOJe apsuptas
josir artimyjy meilés, bet netiketai
suvoke, kad pasaulis aphnk ja,deja,
nedraugiékas ir Saltas. PaaiSkejo, kad
artimiausi zmones, kuriais tikejosi
galinti pasikliauti, esanti jiems bran-
gi, atstime, nusisuko. Kartais tas
suvokimas ateina po aborto praéjus
ilgesniam laikui, sukeldamas itin
sunkius jausmus, pyktj, nuoskauda,
sugriaudamas tarpusavio santykius.
Krizés metu patiriama psicholo-
ginio diskomforto biisena. Jos metu
Zmogus iSgyvena labai stiprius nega-
tyvius jausmus, kurie nebeleidzia
normaliai gyventi ir trunka ilgiau,
negu budavo anksciau, kai tekdavo
jveikineti iSkilusias dideles gyveni-
mo problemas. Anks¢iau sukaupta
problemy jveikimo patirtis nebepa-
deda. Turimi zinomi problemy
sprendimo biuidai neveikia. Tokia
situacija gilina bendra pasimetima
ir bejégiskuma, mazina pasitikéjima
savimi. Moteriai atrodo, kad situacija
niekada nepasikeis  gera.
Kiekviena krize turi dvi baigtis:

ji iveikiama arba ne. Iveikusi krize
moteris randa sprendimg. [tampa pa-
mazu atsliigsta, j Sirdj grizta ramybe.
Neijveikus krizes, itampa taip pat su-
mazeéja, bet jau dél kity priezasciy:
moteris pasiduoda, jauciasi iveikta,
neverta, tampa pasyvi. Gali kilti no-
ras nusizudyti. Nesulaukus tinka-
mos pagalbos atsiranda neadekvatiis
reagavimo budai. Krize sukélusi
problema, ja lydintys nemalonas
18gyvenimai yra klaidingai traktuo-
jami, neigiami, i$stumiami. Moteris
atsisako atsakomybeés uz save —
daZnai kaltina kitus dél savo biisenos
ir patirties. Véliau, nepavykus susi-
tvarkyti su iSgyvenimais, neretai kyla
jvairios priklausomybés: ramina-
miesiems vaistams, alkoholiui. Jau-
¢iamas didelis psichinis ir fizinis i$se-
kimas — psichologiniai sunkumai
virsta somatinémis, psichosoma-
tinémis arba psichiatrinémis prob-
lemomis. Tokiai moteriai labai reikia
pagalbos — geriausia profesionalaus
psichologo. Jei pagalbos nesu-
laukiama, psichologineé krize gali gi-
leti ir likti nejveikta.

Pirmoji pagalba traumy atveju

Patyrus trauma vienu ar kitu laipsniu nukencia minkstieji audiniai. Pazei-
dimo laipsnis labai priklauso nuo traumos sunkumo ir individualiy Zmogaus
organizmo savybiy. Ivykus minkstyjy audiniy pazeidimui, pirmiausia orga-
nizmas reaguoja umia uzdegimine reakcija: padidéjusi pazeistos vietos
temperatura, paraudimas, skausmas, patinimas ir, priklausomai nuo pazeistos
vietos, funkcijos apribojimas. Uzdegiminé faze trunka 24 — 72 val., todeél
pirrnomis valandomis rekomenduojama:

o Nutraukti bet kokia veikla, keliancia skausma;

e Pazeista vieta Saldyti po 15 —20 min. 4 — 8 kartus per diena;

e Patinimui sumazinti padeda pazeistos vietos kompresija, tinka elastinis
bintas;

e Pazeistg galiine, kiek imanoma, laikyti pakelta, kad sumazéty patinimas.

Jei jtariate, kad gali biiti suzalota galva, kaklas ar nugara, nejudinkite
nukentéjusiojo. Nepalikite jo be prieZitros ir kol kvieskite greitaja medicinos
pagalbg. Dazniausiai tik medikai gali atskirti l0Zimg, i$nirima, panirima,
patempima ar sunkig galvos traumg. Teikiant pirmaja pagalba pagrindinis
tikslas— apsaugotl nuo tolesnio suzalojimo ir kreiptis | medikus.

Labai svarbu zinoti, kur ziema slypi pavojai ir kaip nuo jy apsisaugoti,
todel saugokime save it artimuosius!

Danty silantavimas — efektyvi
apsauga nuo danty eduonies

(Atkelta is 4 p.)
atliekamas nuo pirmojo nuolatinio
kriiminio danties iSdygimo iki 14
mety. Silantas ant danty gali iSsilai-
kytiir 1015 mety. Vaikams taip pat
svarbu jvertinti sakandj, jei reikia,
skirti profilaktika.

Remiantis Higienos instituto
duomenimis, ir visoje Lietuvoje, ir
Prieny rajone labai maza dalis vai-
ky dalyvauja Sioje programoje. Tik
maza dalis —9 proc. Prieny rajono
vaiky 2021 m. dalyvavo Sioje

programoje, o visu kitu 2016-2021
m. laikotarpiu dalyvavimas progra-
moje nesieke daugiau kaip 14 proc.,
iSskyrus 2016 m. — 33,7 (1pav.).

Pagal duomenis vaiky (7-17m.),
neturinciy éduonies pazeisty, plom-
buoty ir iSrauty danty, 2021 m. buvo
tik 307 arba 17,6 proc. (2020 m. —
252 vaiky), o Lietuvos tuo tarpu —
22,7 proc. Vertinant danty bukle,
situacija labai prasta, todeél teveliai
turi daugiau skirti démesio vaiky
burnos higienai.
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Apie rukymo zala kalbeta
~Revuonos” pagrindinéje

mokykloje

Lietuvoje nuo rikymo sukelty
ligy ir netiesioginiy pasekmiy
mirsta daugiau kaip 7 tukst. Zmo-
niy. Anot PSO, daugybés létiniy
ligy galima iSvengti, nustojus
vartoti tabako gaminius. Tyrimy
duomenimis, apie 75 proc. varto-
janciy tabaka noréty pakeisti tok
savo elgesj, taciau dél stiprios
priklausomybés tik 7 proc. su-
geba savarankiskai mesti riky-
ma. Rilkymo metimo efektyvumas
tiesiogiai priklauso nuo specia-
listy kompetentingy patarimu,
kaip nerukyti, daznio ir motyva-
vimo. Taip metusiujy rukyti skai-
¢iy galima padidinti iki 30 proc.

Lapkricio 10d. Prieny ,,Revuo-
nos“ pagrindinés mokyklos specia-
liojo ugdymo skyriaus 5-10 specia-
liyjy klasiy mokiniams visuomeneés
sveikatos specialiste pasakojo apie
riikymo Zala jaunam organizmui, su-
keliamas ligas, pasyvy rukyma ir
kaipjis kenkia nertikanciam zmogui.
Vaiky organizmas yra ypacimlus ta-
bakui, todél priklausomybe gali su-

siformuoti ir po pirmyjy surakyty
cigareciy. Todél reikia susimastyti,
kad nenaudinga pradéti rakyti, nes,
atsiradus priklausomybei, bus labai
sunku paciam atsisakyti rakymo.
Uzsiémime visuomenes sveikatos
specialist¢ metodinés priemonés pa-
galba demonstravo, kaip atrodo svei-
ki, neriikancio ir rukancio, pazZeisti
plau01a1 taip pat aptare, kuriems
Zmogaus Organams ir Organizmosis-
temoms sukelia Zala vartojamas
tabakas.

Kaip saugoti savo akis?

Miisy rega leidzia mums pazinti visus graZiausius gyvenimo jvy-

kius, kvapa gniauziancius vaizdus, kelioniy jspidzius, meno kirinius,
Zmones, kurie misy atmintyje lieka visg likusj gyvenima. Regos déka
mes patiriame daugybe emociju, tai daugiausia krivio patiriantis juti-
mo organas. Kasdiena mes didZiaja savo laiko dalj praleidziame prie
kompiuteriu, televizoriu, knygu, o tai reikalauja maksimalios akiy jtam-
pos, dél to dienos gale jauciame akiy sausuma, diskomforta, nuovargj.
Regos profilaktiniy priemoniy laikymasis padeda iSvengti regos

sutrikimy ir létiniy ligu. Keletas patarimuy, kaip saugoti savo akis:

Akis reikia saugoti nuo mechaniniy faktoriy: dul-
kiy, purvo, v€jo, padidéjusios ar sumazejusios
temperaturos. PeriodiSkai akis reikia valyti.

Nerekomenduojama skaity-

o

ti gulint prie§ miegg. Mat skaitymas aktyvuoja procesus
akyse, tuo tarpu, kai uzmigimas stabdo daugeli procesy
organizme, taip pat ir regejimo.

Ilgai skaitant reikia sekti, .

kad Zvilgsnis nebtity nukreiptas vien tik Zemyn, nes
Sioje padétyje miego arterijos yra suspaustos. Dél to
deguonis gali nepatekti | regos organus. Todél
skaitant buitina periodiSkai keisti regejimo krypti:
kampg ir atstuma. Tai padés keisti akiy raumeny
itampa, nes nuo jy funkcionalumo priklauso

rege]nnas

¥

Kasdien biitina atlikti akims ir jas supantiems
raumenims skirtus pratimus. Pratimy metu
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suaktyveja kraujotaka akiy srityje, todel  akis
prisotinama deguonimi ir maistinemis medziagomis,

kai kurie pratimai padeda atpalaiduoti nuolatos
Isitempusius akiy raumenis.

Svarbu nepamirsti, jog mityba uzima taip pat s
svarby vaidmenj misy regejimui, kasdieng
organizmas turi gautivisas reikalingas medziagas,
ypac¢ akims naudingi vitaminai A, C ir E, juos
vartodami sumaziname rizika susirgti akiy

ligomis.

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.vshprienat.lt

http:/www.facebook.com/prienuvsb/
INFORMACIJA RINKO:

Direktoré Ilona Lenciauskiené.
Mobilusis telefonas 8 678 79 994.

Visuomeneés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos stebe-
seng, Biruté Vitkauskaité

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos stipri-
nima, Evelina TamoSitiniené

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

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos stipri-
nima, Rima Jaskeviciené

Visuomenés sveikatos

specialistai mokyklose:

Visuomeneés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziti-
13 ,,Azuolo“ progimnazijoje, Naujosios
Utos daugiafunkciame centre, ASmin-
tos daugiafunkciame centre, Vaida
Lazauskiené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos prieZitirg
Balbieriskio pagrindinéje mokykloje,
Islauzo pagrindinéje mokykloje, Gintaré
Meskauské

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

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziii-
ra Prieny r. StakliSkiy gimnazijoje,
Aurelija Butkeviciené

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziii-
ra Prieny r. Jiezno gimnazijoje, Prieny
,Ziburio“ gimnazijoje, Girmanteé
Mazeikiené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomengs sveikatos priezit-
ra Prieny r. Pakuonio pagrindinéje
mokykloje, Prieny lopSelyje-darzelyje
,Gintarelis“, Prieny r. Skriaudziy
pagrindineje mokykloje, Dalia Kukené

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

Gyvenimas

Minejome diabeto klubo ,,Versm

Nuo pat misy biuro jsikurimo
pradZios turime mielg drauga —
Prieny ir BirStono serganciuosius
diabetu vienijantj kluba ,Vers-
mé*“. Lapkricio 14 d. klubas mi-
nejo savo veiklos jubiliejy -
trisdeSimtmetj.

I jubiliejy iSsiruo$éme su dova-
nélemis, viktorina ir kiino analizés
aparatu. Sikart vykdydamos svéri-
mus jautémes darancios itin pras-
mingg veikla: diabetu sergantys
zmones nuolat seka savo kiino mases
pokycius, prisimena paskutiniy sve-
rimy duomenis.

Véliau klausémeés koncerto, za-
veéjomeés klubo pirmininkés Birutés
Bartkevicitités veikla ir nuoSirdziu
noru padéti.

Itin jJdomus ir informatyvus buvo
Prieny ligoninés gydytojos endokri-
nologes Juratés Milaknienés pra-
nesimas. Klausantis gydytojos, bend-
raujant su kitais Prieny ligoninés me-
dikais, nejucia susimastéme, kad mii-
sy kraSto zmones, susidiire su tokia
rimta béda kaip cukrinis diabetas,
yra patikimose ir gerose rankose.

Kluba sveikino Birstono savival-
dybés mere N. Dirginciené, LR Sei-
mo narys A. Palionis, farmacijos
atstovai, itin artimi ir paZjstami klu-
bo nariams Prieny ligoninés diabeto

kabineto gydytojai ir slaugytojai, kiti
garbiis asmenys.

Klubg sveikinome pasidziaug-
damos galimybe buti kartu, linke-
damos ne kovoti, o susigyventi su

e" jubilieju

uzklupusiais iSbandymais, nepamirs-
tant, kad Salia — likimo broliai ir
seserys, bei padéti skubantys nuo-
Sirdas draugai.

Susitikimas su ,,Zemo slenkséio paslauga*
teikianciais Lietuvos Raudonojo Krv2|aus Alytaus

skyriaus specialistais

Spalio 25 diena Prieny rajono
visuomenés sveikatos biure vyko
susitikimas su Lietuvos Raudo-
nojo Kryziaus draugijos Alytaus
skyriaus specialistais. Prevenci-
nio susitikimo tikslas buvo supa-
Zindinti visuomene su Alytuje vei-
kian€iu kabinetu ,,Pasitikéjimas“,
kurio viena iS teikiamy paslaugy
yra ,,Zemo slenks¢io paslauga“,
skirta vartojantiems Svirkscia-
masias narkotines ir psichotro-
pines medziagas ne gydymo tiks-
lu bei dél rizikingos elgsenos tu-
rintiems didZiausia rizika uzsi-
krésti infekcinémis ligomis.

,Zemas slenkstis“ reiskia, kad
paslaugos tokiame kabinete yra ano-
nimines ir nemokamos. Kabinete
teikiamos $ios paslaugos:

e vienkartiniy SvirkStimosi prie-
moniy keitimas i naujas;

® nemokamas ir anonimiskas is-
tyrimas greitaisiais testais del ZIV,
Hepatito Cir kity per krauja ir lytiniu
keliu plintanciy infekcijy;

e Zaliasis koridorius — nu-
stacius infekcija, sutinkant sergan-
¢iajam, tarpininkaujama, sudaro-
mos salygos greitam patekimui
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pas gydytojus specialistus;

o dezinfekcijos priemoniy, tvars-
liavos, prezervatyvy dalinimas;

e perdozavimo prevencija;

e gydytojo infektologo konsul-
tacijos;

e psichosocialiné pagalba;

e pagalba maistu.

Lietuvos Raudonojo Kryziaus
draugijos Alytaus skyriaus specia-

listai pabréZia, kad Zemo slenkscio
kabinetuose narkotiky vartotojas yra
priimamas be iSankstinio nusistaty-
mo. I§ narkotiky vartotojy néra rei-
kalaujama, kad jie nustoty vartoti,
taciau teigiamas pokytis visada labai
laukjamas.

Zemo slenkscio kabinetas
veikia adresu: Ligoninés g. 3,
Alytuje. Tel. 8 315 51548.

Apie persalimo ligy prevencija

Atéjus Saltajam mety laikui, aktuali tampa perSalimo ligy prevencija ir tinkamas vaisty vartojimas.
Todél nuvykome j BalbieriSkio bendruomeneg, kur vedéme paskaitg apie asmens higienos svarba perSalimo
ligy prevencijai, antibiotiky vartojima ir grésmes, kurios kyla, kai Sie vaistai vartojami netinkamai.

HOtikay

Vartgk,

gisal




