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

Gruodþio 31-oji – Blogø
minèiø atsikratymo diena

Gruodþio 31-oji dar vadinama Blogø minèiø atsikratymo diena, mat, áþengiant á Naujuosius metus, visà
blogá reikia palikti, kad nesektø ið paskos. Kiekvienas ið mûsø ir savo asmeniniame, ir darbiniame gyvenime
turime tam tikrà kompleksà teigiamø ir neigiamø minèiø arba þodþiø, ir kaþkuri „svarstykliø“ pusë nusveria
á vienà arba kità pusæ. To pasekmë – ne tik mûsø savijauta, psichologinë bûsena, bet ir fizinës bei dvasinës
sveikatos iðraiðka. Netgi Pasaulinë sveikatos organizacija (PSO) teigia, kad þmogaus sveikata priklauso
nuo to, kaip jis màsto ir gyvena.

(Nuke l ta  á  9  p . )

Màstymas yra viena sudëtin-
giausiø þmogaus psichinës veiklos
formø. Teigiama, jog þmonës, sklei-
dþiantys koherentiðkas (atsirandan-
èias teigiamø emocijø metu) elekt-
romagnetines bangas, suþadina ir
daro átakà aplinkai. Atlikti ekspe-
rimentai, kuriø metu þmogaus
DNR buvo stengiamasi paveikti
per atstumà. Pozityvios emocijos
skatina veikti ðirdá harmoningu rit-
mu, suteikianèiu optimalias sàlygas
efektyviai dirbti ðirdies kraujagysliø
ir nervø sistemoms. Toks ritmas tei-
giamai  veikia hormonø balansà,

Kokius batus rinktis þiemà
Þiema mus stebina itin permainingais orais, vienà dienà mums

tenka bristi per pusnis, kità dienà èiuoþti ledu,  dar kità dienà bristi per
balas. Suðlapti, suðalti kojas, ar jaustis nestabiliai ant dangos, kuria
mes vaikðtome, yra nemalonus jausmas. Tam, kad orø permainos
nekeltø mums diskomforto, mums tereikia  tinkamos avalynës. Keletas
patarimø, á kà derëtø atkreipti dëmesá renkantis avalynæ þiemai:

Fizinis aktyvumas ðaltuoju metø laiku
Kiekvienas metø laikas graþus

ir tinkamas aktyviai gyvensenai.
Lietuvoje ne kasmet galime pasi-
dþiaugti þiemos ir sniego malo-
numais, vis dëlto bûtent þiemà
aktyvaus judëjimo laikà galime
iðnaudoti itin veiksmingai – grû-
dindamiesi, stiprindami imunite-
tà, pakoreguodami kûno masæ. O
norint tinkamai pasirengti þiemos
pramogoms ir visus metus bûti
sveikiems bei þvaliems, tinka
vaikðèiojimas, bëgiojimas, plau-
kiojimas, joga, sportiniai þaidi-
mai, t. y. ávairus  fizinis akty-
vumas.

(Nuke l ta  á  4  p . )

Vos prasidëjus þiemai, iðkritus pirmajam sniegui,
mûsø maþieji skuba pasitikti þiemos pramogø:
èiuoþti su rogutëmis nuo kalniuko, slidëmis ar pa-
èiûþomis. Neretai ðias taip laukiamas pramogas lydi
nelaimingi atsitikimai bei traumos.

Kaip sumaþinti galimø traumø rizikà ir nuo to
apsaugoti vaikus?. Nuðalimai. Lauke vaikai daug juda, bëgioja ir
nejauèia ðalèio, taèiau þemesnë temperatûra gali
stipriai pakenkti jø sveikatai. Tëveliai turëtø atkreipti
dëmesá ir vadovautis jutimine temperatûra, kuri bûna
þenkliai þemesnë uþ matomà termometro stulpelyje.
Visuomenës sveikatos specialistai atkreipia dëmesá,
kad darþelinukams ir pradinukams eiti á laukà
nereikëtø, kai jutiminë temperatûra nukrenta þemiau
- 20  laipsniø.. Sumuðimai, kaulø lûþiai. Vaikai daþnai ne-
pamatuotai pasitiki savo jëgomis ir dràsiai èiuoþia su
rogutëmis, slidëmis ar paèiûþomis. Kartais ðios links-
mybës dël neatsargumo baigiasi stipriais sumuðimais,
kaulø lûþiais, patempimais, iðnirimais. Sumuðimas
laikomas stipriu, jeigu yra paties þmogaus delno dydþio,
ir jauèiamas tvinkèiojimas, pulsavimas, skausmas, pa-
raudimas, tokiu atveju reikia kreiptis á gydytojà. Su
vaikais nuolatos reikia kalbëtis apie saugø elgesá esant
lauke, tik turimos þinios suteiks vaikams saugaus elge-

sio ágûdþiø, iðmokys atsakomybës.. Paslydimai. Itin daþnai pasitaikantys ir vaikams,
ir suaugusiesiems – paslydimai. Tai nutinka dël netin-
kamos avalynës ir slidþios, nepabarstytos kelio dangos.
Norint iðvengti pargriuvimø, patariama slidþiu pavir-
ðiumi eiti lëtesniais ir maþesniais þingsniais, ið namø
iðeiti anksèiau, atsargiai lipti laiptais, neskubëti. Jeigu
ámanoma, pasistengti neneðti daug daiktø, norint iðlai-
kyti pusiausvyrà ir nepargriûti.. Nepatogi avalynë. Nelaimingi atsitikimai gali
ávykti dël netinkamos avalynës. Svarbu pasirinkti ava-
lynæ, kurios padas bûtø ðiurkðtaus reljefo, suteikiantis
didesná sukibimà su slidþia danga. Avalynë turi bûti
patogi: erdvi, pagal vaiko pëdos ilgá pridedant 1 cm,
lanksèiu padu. Priekinë bato dalis turi bûti tvirta, o
pakulnë plati.

Vaikø traumos þiemà. Kà turëtø
þinoti tëvai?

(Nukel ta  á  9  p . )
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1. Planuokite tinkamà meniu, ypaè jei jûsø ðei-
moje yra þmoniø, kurie turi lëtiniø ðirdies ir krau-
jagysliø, kepenø, inkstø ar virðkinimo sistemos su-
trikimø. Gaminkite lengvai virðkinamus, neriebius,
daug greitøjø angliavandeniø neturinèius pa-
tiekalus.

2. Matant gausø stalà, norisi visko paragauti.
Ruoðkite patiekalus taip, kad bûtø galima patiekalo
tiesiog paragauti. Patiekalus, kepinius gaminkite
gerokai maþesnius, nei gamintumëte áprastam pie-
tø stalui. Supjaustykite kitus produktus smulkiau.
Pasirinkæ itin maþas porcijas, gerokai sumaþinsite
tikimybæ persivalgyti, net jei paragausite visø ant
stalo esanèiø patiekalø.

3. Neskubëkite valgyti. Persivalgymas yra per
didelis maisto kiekis, suvartojamas vienu metu. Jei
neskubësite valgyti, nors ir suvalgysite tà patá mais-
to kieká, jûsø organizmui bus gerokai lengviau já
apdoroti.

4. Gerkite daugiau nesaldþiø skysèiø. Pakan-
kamas skysèiø kiekis reikalingas sklandþiam virðki-
nimui.

5. Susitarkite su artimaisiais, kad valgysite tiek,
kiek norisi. Net jei patiekalas buvo gaminamas ilgai
ir su meile, jûs ar sveèias turi turëti laisvà pasirin-
kimà jo atsisakyti ir dël to nesijausti nemaloniai.

Penki patarimai, kaip iðvengti persivalgymo

Didþiosios ðventës neatsiejamos nuo gausiai
nukrauto ðventinio stalo, todël persivalgymas gali
tapti nemaloniu ðvenèiø palydovu. Persivalgymas
– tai nemaloni fizinë ir psichinë bûsena, kada su-
vartojamas didesnis maisto kiekis nei reikalinga or-
ganizmo biologiniams poreikiams patenkinti. Nuo-
latiniai persivalgymo epizodai yra valgymo sutrikimø
iðraiðka, kada þmogui reikalinga psichikos specia-
listø pagalba. Nors kartais pasitaikantis persi-
valgymas, kuris daþniausiai ávyksta ðvenèiø metu,
nereiðkia, jog asmuo turi valgymo sutrikimø, taip
pat gali bûti pavojingas sveikatai. Taigi kas gali nu-
tikti persivalgius?

Persivalgius sutrinka virðkinimas. Gali pykinti,
skaudëti skrandá ir pilvà. Taip pat gali prasidëti vidu-
riavimas, tuomet reikëtø gerti daugiau skysèiø, kad
viduriuojant organizmas jø nepritrûktø. Taip pat þar-
nyne prisikaupia daug dujø. Pirmiausia, gausiai val-
gydami priryjame daug oro, o vëliau virðkinimo proceso
metu þarnyne iðsiskiria dujos, todël persivalgius, kol
dujos nepasiðalins ið þarnyno, bus nemalonu. Padëti
sau galite atlikdami ðtai toká pratimà: atsigulus ant nu-
garos, susirieskite á kamuoliukà pritraukdami kojas prie
pilvo. Pabûkite ðioje pozoje tiek, kiek matote reikalinga.
Ðis pratimas padeda greièiau paðalinti dujas ið þarnyno.

Suvalgius daug maisto, labai apkraunamas skran-
dis, þarnynas. Persivalgæs þmogus gali jaustis panaðiai,
kaip esantis pirtyje: pagreitëja ðirdies ritmas, imama
gausiai prakaituoti. Ðirdies ir kraujagysliø sistemos ligø

turinèiam þmogui ði bûklë gali tapti pavojinga, sutrik-
dyti sveikatà. Persivalgius gali svaigti galva, nes pa-
greitëja ðirdies ritmas, daugiau kraujo priteka á virð-
kinamàjá traktà, todël maþiau jo tenka smegenims.  Ðià
bûklæ veikiausiai teks prakentëti, kol organizmas susi-
doros su pernelyg didele apkrova. Ðiek tiek sau padëti
galime gerdami daugiau vandens.

Persivalgymas veikia nuotaikà, elgesá. Suvalgius
daug greitøjø angliavandeniø turinèio maisto (ðoko-
ladas, saldûs gërimai, kepiniai), staigiai pakyla cukraus
kiekis kraujyje. Jei tai ávyksta vakare, gali bûti sunku
uþmigti, bet kuriuo paros metu galite jaustis nervingi,
sudirgæ. Hormonas insulinas netrukus iðsiskirs tam, kad
sumaþintø cukraus kieká kraujyje. Nemalonu tai, kad
jei cukraus kiekis kraujyje itin didelis, hormono iðsiskirs
„su atsarga“, ir todël cukraus kiekis nukris þemiau jums
áprasto. Pasekmë – jausitës alkani, nors kà tik
persivalgëte.

Persivalgymas – nemalonus
ir pavojingas ðvenèiø palydovas

Pav. Saviþudybiø skaièiaus Lietuvoje 2021 m. kartograma. (Ðaltinis:
Visuomenës sveikatos stebësenos informacinë sistema)

rodyti kaip vienintelë iðeitis. Grës-
më gyvybei èia jau daug didesnë.
Pradedama galvoti apie nusiþudy-
mo bûdus, apmàstomos konkreèios
detalës.

Veiksmø etapas yra paskutinis.
Jis prasideda apsisprendimu, kad
mirtis yra geriausia iðeitis. Tada gali
net pagerëti nuotaika, nes þmogus
pasijunta tarsi iðsilaisvinæs. Ðiame
etape stebimi atsisveikinimo gestai
– skolø, dovanø, laiðkø gràþinimas,
ypatingos atsisveikinimo frazës.
Ávykdomas konkretus saviþudybës
veiksmas.

Ðiø saviþudiðkø tendencijø vyks-
mas nëra negráþtamas: ne kiekvie-
nas, galvojantis apie saviþudybæ, ke-
tina tai daryti, ne kiekvienas ke-
tinantis mëgina nusiþudyti, ne kiek-
vienas, kuris mëgina nusiþudyti,
mirðta. Saviþudybës procesà bet ku-
riuo momentu galima sustabdyti ir
vidiniais, ir iðoriniais veiksniais.
Þmonës bûna linkæ á saviþudybæ tik
tam tikrais gyvenimo momentais, ir
saviþudybë yra asmenybës krizës ar
asmenybës sutrikimo rezultatas, o
ne blaivus apsisprendimas.

Naudingos nuorodos, kur gali-
ma rasti pagalbà: www.tuesi.lt,
www.krizesiveikimas.lt.

Taip pat primename, jog Biuras
teikia psichologo individualias kon-
sultacijas, esant poreikiui, praðome
kreiptis tel.  (8 319) 544 27 arba
mob. tel. 8 678 799 95.

Kodël þmonës bando
nusiþudyti?

Paprastai þmonës bando nusi-
þudyti, norëdami nuslopinti nepa-
keliamà emociná skausmà, kuris
gali atsirasti dël ávairiø prieþasèiø.
Daþnai tai bûna pagalbos ðauks-
mas. Þmogus, bandantis nusiþu-
dyti, daþniausiai bûna tiek prislëg-
tas, kad nesupranta, jog yra ir kitø
pasirinkimø: mes galime padëti su-
stabdyti tragedijà, stengdamiesi su-
prasti, kaip jie jauèiasi, padëdami
jiems ieðkoti kitø galimø pasirinki-
mø. Saviþudþiai daþniausiai jau-
èiasi siaubingai izoliuoti; dël savo
kanèiø, jie nesugeba pagalvoti apie
þmones, á kuriuos galëtø kreiptis,
taip dar labiau padidindami izo-
liacijà. Dauguma saviþudþiø duoda
áspëjamuosius þenklus tikëdamiesi,
kad jie bus iðgelbëti, nes jø noras
yra baigti emocines kanèias, o ne
mirti. Saviþudybiø procesas vyksta
keliais etapais:

Minèiø, idëjø stadijoje þmogus
tik pagalvoja apie saviþudybæ, nori
uþsimirðti, pabëgti nuo rûpesèiø ir
skausmo. Daugeliui þmoniø nors
kartà gyvenime ateina tokia mintis.
Taèiau saviþudybë dar neplanuo-
jama. Norima nebûti, numirti, bet
nusiþudyti atrodo neámanoma. 

Ketinimø stadijoje þmogus ne
tik trokðta mirti, bet ir pradeda
siekti mirties. Jis norëtø rasti ir kitø
bûdø, kurie sumaþintø jo kanèias,
bet negali. Saviþudybë pradeda at-

Mokëkime laiku atpaþinti
saviþudybës þenklus

Saviþudybës – viena ðiais laikais vis daþniau pasitaikanèiø mirties
prieþasèiø ne tik Lietuvoje, bet ir daugelyje kitø ðaliø. Pagal Higienos
instituto duomenis, 2021 m. Prienø rajone nusiþudë 7 suaugæ asmenys
(5 vyrai ir 2 moterys). Pagal gyvenamà vietovæ visi buvo kaimo gy-
ventojai, iðskyrus vienà, gyvenusá mieste. Tarp nusiþudþiusiøjø nebuvo
nei vieno nepilnameèio asmens. Pagal pateiktà kartogramà matyti,
kad Lietuvos þemëlapyje daugiausia rausvos spalvos, tai rodo prastà
situacijà savivaldybëse, taip pat ir Prienø rajone, kiekvienà lyginant
su Lietuvos situacija (1 pav.).

Savæs þalojimas
Savæs þalojimas yra sàmoningas savo kûno þalojimas su tikslu

palengvinti kylanèiø jausmø bangà, vidiná skausmà ir kanèià. Save
þalojantys asmenys neretai susiduria su daugybe intensyviø minèiø
ir emocijø, vieniðumu, neapykanta sau ar aplinkiniam pasauliui ir
neberanda kitø bûdø, kaip su jais susidoroti. Arba atvirkðèiai, jauèia
gilø tuðtumos jausmà ir naudoja savæs þalojimà, kad bent kaþkà
pajaustø. Suþalojimai daþnai yra pakankamai gilûs, todël po jø lieka
pasekmës, pavyzdþiui, randai.

Jei tu ar tavo draugas susidû-
rëte su savæs þalojimu – kyla noras
tà daryti ar jau esate save þalojæ –
þinok, kad ðá áprotá galima pakeisti
kitais, neþalingais bûdais iðgyventi
sunkius jausmus. Savæs þalojimas
suteikia apgaulingà trumpalaiká
pagerëjimà, taèiau nepadeda ið-
spræsti sunkumø, dël kuriø kyla no-
ras save þaloti. Yra ávairiø efektyviø
neigiamø emocijø áveikos bûdø,
kuriø gali iðmokti. Tik vienam gali
bûti sunku tà padaryti – tada verta
ieðkoti pagalbos. Kreipkis pagalbos
á patikimà suaugusájá ar specialistà,
pavyzdþiui, mokyklos psichologà,
socialiná pedagogà ar emocinës pa-
ramos linijø konsultantà.

Ne visais atvejais savæs þalo-
jimas yra tiesioginis veiksmas. Savæs
þalojimas taip pat gali bûti:. Alkoholio ar narkotikø var-
tojimas, siekiant pamirðti ar iðspræs-
ti savo problemas;. Nevalgymas, persivalgymas ar
vertimas save iðvemti suvalgytà
maistà;. Viso savo laiko skyrimas pri-
klausomybæ sukelianèiam elgesiui,
pavyzdþiui, socialiniams tinklams,
vaizdo þaidimams ar loðimams;. Per daþnas ar intensyvus spor-
tas, net ir turint raumenø skausmus
ar traumas;. Tyèinis rizikingø situacijø

(Nuke l ta  á  9  p . )

Slidinëjimas
sveikatos labui

Mokslininkai árodë, kad regu-
liari vidutinio intensyvumo fizinë
veikla (apie 30 minuèiø beveik kiek-
vienà dienà) teigiamai veikia imu-
ninæ sistemà. Amerikos sporto me-
dicinos koledþas patvirtino, kad re-
guliari mankðta ir grûdinimasis yra
puikus bûdas iðvengti kvëpavimo
sistemos infekcijø. Kada dar, jei ne
ðaltuoju metø laiku, tiek daug pa-
lankiø aplinkybiø mankðtintis –
slidinëti, èiuoþti, iðkylauti – ir patirti
sveikos gyvensenos naudà? Slidi-
nëjant dirba ir rankø, ir kojø, ir lie-

mens raumenys. Tai – visà kûnà
lavinantis fizinis aktyvumas. Slidi-
nëjant energijos sunaudojama dau-
giau nei, tarkime, panaðiu inten-
syvumu tiek pat laiko bëgant ar va-
þiuojant dviraèiu. Esama ir emo-
cinei sveikatai svarbiø slidinëjimo
privalumø: buvimas gryname ore,
mëgavimasis aplinkos vaizdais,
sàlytis su gamta. Tai geresnis poilsis
ir atsipalaidavimas nei mankðti-
nantis uþdaroje patalpoje. Slidinë-
jant spartëja kraujotaka ir medþia-
gø apykaita, treniruojamos smul-
kiosios kraujagyslës, o kaip grûdi-
nimosi procedûra buvimas gamtoje
padeda stiprinti imunitetà. Taip vei-
kia ir èiuoþinëjimas. Kol dar nëra
sniego, slidininkams labai gerai pa-

èiuoþinëti su paèiûþomis. Ði sporto
ðaka lavina pusiausvyrà ir koordi-
nacijà, o èiuoþëjo þingsnis ir slidi-
ninko þingsnis – panaðûs. Rengian-
tis þiemos sezonui ir laukiant snie-
go, tinkami ir pasivaikðèiojimai
sparèiu þingsniu. Dar geriau – su
lazdomis, nedidelëje ákalnëje, imi-
tuojant slidininko þingsnius. Ne-
bûtina intensyviai mankðtintis kas-
dien, nes organizmui reikia poilsio
ir jëgø atgavimo dienø. Jø neturëtø
bûti daugiau kaip dvi ið eilës. Ðiomis
dienomis galite padirbëti neinten-
syviai: pasimankðtinti treniruokliø
salëje, atlikti raumenø tempimo
pratimus, nueiti á baseinà ir kt.

Bûkite sveiki ir fiziðkai aktyvûs
visus metus.

Fizinis aktyvumas ðaltuoju metø laiku
(Atkelta ið 4 p.)
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imuninæ sistemà, genus ir visà orga-
nizmà. Mylintys asmenys gali gene-
ruoti aukðtus koherentiðkus ðirdies
elektromagnetinius impulsus ir,
veikiami savo minèiø, gali pakeisti
DNR grandinës spiralizacijà.

Vos tik pasiduodame neigia-
moms emocijoms, mûsø kûne kaip
mat ðokteli C reaktyvaus baltymo,
kuris siejamas su ávairiais uþdegi-
mais, kiekis. Taigi, nervuojantis ar
tiesiog pasiduodant neigiamoms
mintims, emocijoms, didëja ávairiø
uþdegimø rizika. Negatyvios mintys
ir emocijos – prastas patarëjas gy-
venimo klausimais. Maþa to, jos
sueikvoja labai daug mûsø energi-
jos. Þmogaus smegenys yra tiesio-
giai susijusios su imunine sistema,
antinksèiais ir periferiniais or-

ganais. Smegenys, imuninë sistema
ir antinksèiai bei periferiniai
organai (kepenys, kraujagyslës,
inkstai ir kt.) yra vadinamoji aðis, ir
jos virðuje yra smegenys. Tai reiðkia,
kad bet koks stresas, minèiø kokybë
gali veikti net ir konkreèiø organø
darbà. Jau seniai árodytas mecha-
nizmas, kaip stresas, o drauge ir
mintys veikia visà kûnà.

Gera psichikos sveikata, teigia-
mas màstymas leidþia kiekvienam
patirti ir iðgyventi ávairius jausmus:
bûti savimi tarp kitø, iðreikðti save,
daryti sprendimus bei uþ juos at-
sakyti. Tai – neatsiejama kokybiðko
gyvenimo sàlyga. Nepriklausomai
nuo amþiaus ar patirties, kiekvienas
ið mûsø gali atsidurti sudëtingoje si-
tuacijoje, tik reikia iðdrásti bend-
raujant vieniems su kitais nebijoti
kalbëtis apie savo savijautà.

Gruodþio 31-oji - Blogø
minèiø atsikratymo diena

(Atkelta ið 3 p.)

Arbatos, kurios padës stiprinti imuninæ
sistemà perðalimo ir gripo sezonu

Perðalimo ir gripo sezonas atkeliauja kartu su ðaltuoju metø laiku.
Þiemà, organizmui negavus reikalingø vitaminø bei mineralø, imuninë
sistema greièiau silpsta, daþniau kamuoja sloga, gerklës skausmas
ar kosulys. Savo organizmà galime stiprinti natûraliomis priemonëmis.
Viena ið prieinamiausiø ir naudingiausiø priemoniø yra arbata.
Arbatose gausu ávairiø antioksidantø ir maistiniø, veikliøjø medþiagø,
kurios stiprina imunitetà ir malðina skausmà. Be to, didesnis skysèiø
vartojimas ligø atveju yra bûtinas – greièiau paðalinsime ið organizmo
toksinus, nenusilpsime ir pradësime greièiau sveikti.

Aptarkime populiariausias
arbatø rûðis, kuriø svarbûs paly-
dovai – citrina, imbieras bei medus.

Èiobreliø arbata apibûdinama
kaip atsikosëjimà lengvinanti, bron-
chus pleèianti, migdomoji ir dezin-
fekciná poveiká turinti priemonë,
todël yra naudinga esant ûmioms,
lëtinëms kvëpavimo takø proble-
moms, pvz., susirgus kosuliu ar
bronchitu. Èiobreliai taip pat rami-

namai veikia gerklæ, turi vitaminø
C ir A, veikia ir kaip imuninæ siste-
mà stiprinanti vaistaþolë.

Mëtø arbata puikiai tiks pajutus
pirmuosius virðutiniø kvëpavimo
takø infekcijos simptomus – mëtø
mentolis padës atpalaiduoti sinu-
sus, suðvelnins gerklës skausmà.

Avieèiø lapuose ir uogose gau-
su vitaminø C, E, P, B1, B9, làs-
telienos, pektinø, organiniø rûgð-

èiø. Avieèiø arbata maþina karðèia-
vimà ir skausmà, skatina prakaita-
vimà, turi antibakteriná poveiká.

Liepø þiedø arbata yra veiks-
minga esant sausam kosuliui ligos
pradþioje, taip pat skatina prakai-
tavimà karðèiuojant.

Taip pat nuo perðalimo galime
vartoti vaistaþoliø miðiniø arbatos,
pavyzdþiui, arbatos su erðkëtuogiø
vaisiais, aronijomis, ðermukðniais,
kinroþës þiedais, ðeivamedþiu,
ciberþole ar saldymedþio ðaknimis
– daugelis sudedamøjø daliø turi
antibakteriniø ir antivirusiniø jun-
giniø, kurie padës iðvengti sezo-
niniø ligø, perðalimo, gerklës skaus-
mo ar kosulio.

Arbatos gërimas turi daug nau-
dos sveikatai – ji gali veikti kaip
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kûrimas, pavyzdþiui, ásivëlimas á muðtynes ar rizikingà
seksualiná elgesá.. Yra ávairiø kitø bûdø savæs neþalojant iðgyventi
kilusius jausmus ir iðspræsti esamus sunkumus. Per-
þiûrëk þemiau paraðytas savæs þalojimo prieþastis bei
bûdus, kaip jas áveikti savæs neþalojant.

Save þaloji, nes pyksti? Pyktá gali iðreikðti ávairia
fizine veikla, savæs ir kitø neþalojanèiais veiksmais.
Pavyzdþiui, bëgiodamas, darydamas kokius nors akty-
vius fizinius pratimus, kumðèiuodamas bokso kriauðæ
ar pagalvæ, plëðydamas, glamþydamas ar mëtydamas
popieriø, lauþydamas ðakeles, su susuktu laikraðèiu
dauþydamas durø rëmà, ðaukdamas, verkdamas ar
álásdamas á ðaltà duðà.

Nekenti savæs, jautiesi bevertis? Pamëgink pasi-
kalbëti su draugu, susitikti su tau svarbiu þmogumi,
pasiklausyti mëgstamos muzikos, raðyti dienoraðtá,
tapyti ar pieðti, susiraðyti ant lapelio savo geras savybes,

savanoriauti ar padëti kitiems, rûpintis gyvûnais ar
kreiptis á psichologà.

Jauti, kad negali kontroliuoti savo gyvenimo? Tau
gali padëti ávairios veiklos, kurias gali uþbaigti ir pa-
daryti iki galo, pavyzdþiui, suorganizuoti draugø susi-
tikimà, sudëlioti dëlionæ, iðvalyti kambará ar sutvarkyti
stalèiø.

Norisi pabëgti nuo savo gyvenimo ar sunkios
situacijos? Jautiesi tarsi negyventum? Stenkis bûti ðalia
þmoniø, kurie tau svarbûs, greta kuriø jautiesi gerai,
pamëgink uþsiimti kokiais nors rankdarbiais, susikon-
centruok á savo kûnà, pavyzdþiui, kvëpavimà, medita-
cijà, jogà, gali pamëginti groti kokiu nors instrumentu
ar suþaisti kompiuteriná þaidimà.

Kai noras save þaloti labai stiprus… Vietoj savæs
þalojimo gali pamëginti pieðti ant savo kûno raudonu
raðikliu – tose vietose, kur paprastai save þaloji, tampyti
ant rieðo uþdëtà gumytæ, álásti á ðaltà ar karðtà duðà,
valgyti citrinà ar kramtyti ledo gabaliukus („ðoko efek-
tui“ pasiekti), atidëti savæs þalojimà bent kaþkokiam
laiko intervalui – pabandyti 15 min. savæs neþaloti, pas-
kui dar 15 min. ir t. t.
www.pagalbasau.lt, www.vaikulinija.lt, www.jaunimolinija.lt

Savæs þalojimas
(Atkelta ið 4 p.)

. Þaidimams pritaikytos prie-
monës. Vaikams daþniausiai labai
smagu èiuoþti nuo kalniuko su tam
neskirtu inventoriumi, pvz., padan-
ga, medine lenta, kartono lapais ir
pan. Smagiai pramogaujant su ne-
pritaikytomis priemonëmis, daþni
susiþalojimai ávyksta, kai èiuoþian-
tysis atsitrenkia á kità vaikà, augantá
medá, pastatà ar kità objektà.

Siekiant iðvengti traumø, bûtina
dëvëti apsaugos priemones: ðalmà,
alkûniø ir keliø apsaugas.. Pramogos ant ledo. Prasidë-
jus þiemai, nors termometro stul-

pelis ir rodo minusinæ temperatûrà,
ledas ant tvenkiniø, eþerø dar ne-
bûna tvirtas. Kad iðlaikytø þmogø,
ledo storis turi bûti daugiau kaip 7
cm, o þmoniø grupæ – ne maþiau
15 cm. Tinkamas ledo storis susi-
daro vidutiniðkai per savaitæ, kai
vidutinë paros temperatûra yra - 7
laipsniai ir þemesnë.

Þiema – graþus metø laikas,
atneðantis daug dþiaugsmo ir
smagaus laiko praleidimo lauke.
Norint ðá laikà praleisti dþiaugs-
mingai ir saugiai, svarbu prisiminti
saugaus elgesio þiemà taisykles,
apie tai kalbëtis su savo vaikais.

Vaikø traumos þiemà.
Kà turëtø þinoti tëvai?

(Atkelta ið 3 p.)

Vitaminai ir mineralai yra bû-
tini þmonëms, nes jie atlieka es-
miná vaidmená ávairiuose pagrin-
diniuose medþiagø apykaitos ke-
liuose, palaikanèiuose pagrin-
dines làsteliø funkcijas.

Visø pirma, dël jø dalyvavimo
energijos apykaitoje, DNR sinte-
zëje, deguonies transporte ir neu-
ronø funkcijose jie yra labai svarbûs
smegenø ir raumenø funkcijoms.
Tai savo ruoþtu turi átakos paþinimo
ir psichologiniams procesams,
áskaitant protiná ir fiziná nuovargá.
Vitaminø ir mineralø svarba þmo-
gaus sveikatai buvo árodyta daugiau
nei prieð ðimtà metø. Rekomen-
dacijos dël tinkamo suvartojimo su
maistu siekia uþtikrinti, kad dau-
guma gyventojø gautø jø fiziologi-
nius poreikius tenkinanèius kiekius.

Vitaminai ir jø funkcijos:
Vitaminas A – tai yra grupë rie-

baluose tirpstanèiø, panaðios che-
minës struktûros medþiagø, ið kuriø
svarbiausia yra retinolis. Vitaminas
A yra svarbus tinkamam imuninës
sistemos funkcionavimui, regëjimui
ir reprodukcinei funkcijai. 

Vitaminas C þinomas kaip as-
korbo rûgðtis. Jis organizme veikia
kaip stiprus antioksidantas, kuris
padeda apsaugoti làsteles nuo lais-
vøjø radikalø sukeliamos þalos. Vi-
taminas C kûnui yra itin svarbus, kad
bûtø gaminamas kolagenas – bal-
tymas, reikalingas þaizdø gijimui.

Vitaminas D yra randamas kai
kuriuose maisto produktuose: rie-
bioje þuvyje (laðiða, tunas), kepe-
nyse, kiauðiniø tryniuose ir pie-

vagrybiuose, taèiau didþiausia dalis
pasigamina bûnant saulëje. Ðis vi-
taminas yra itin reikalingas uþtik-
rinti organizmo imunitetà ir iðlai-
kyti kaulø stiprumà. Kartu su kalciu
vitaminas D taip pat padeda ap-
saugoti vyresnio amþiaus þmones
nuo osteoporozës.

Vitaminas E yra riebaluose tir-
pus antioksidantas, kuris stabdo
laisvøjø radikalø susidarymà orga-
nizme, kai riebalai oksiduojasi.
Mokslininkai tiria, ar vitaminas E
gali padëti uþkirsti kelià lëtinëms
ligoms, susijusioms su laisvøjø ra-
dikalø poveikiu.

Vitaminas K organizme yra at-
sakingas uþ normalø kraujo kreðëji-
mà, þaizdø gijimà, dalyvauja orga-
nizmo regeneracijos procesuose,
didina atsparumà infekcijoms.

B grupës vitaminai (B1, B2, B5,
B6, B9, B12) yra itin svarbûs mûsø
organizmui, nes jie dalyvauja ener-
gijos gamyboje, odos, kaulø bei rau-
menø sistemos atsinaujinimui ir
darniai nervø sistemos veiklai.

Mineralai ir jø funkcijos:
Mineralai, kaip natris, kalis,

magnis, kalcis, cinkas, fosforas bei

Vitaminai ir mineralai energijai,
nuovargiui ir paþinimui – itin svarbios
medþiagos mûsø organizmui ir imunitetui

(Nuke l ta  á  10  p . )
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Artëjanèios þiemos ðventës neretai vadinamos
ðviesiausiomis ðventëmis. Namams pasidabinus
þvakiø ðviesa, ðeimynai besisukant virtuvëje, nau-
dojant ávairius pirotechnikos gaminius, didëja tiki-
mybë nusideginti. Suþinokite, kaip suteikti pirmàjà
pagalbà nudegus, ir ko daryti negalima.

Nudegimas – tai kûno suþalojimas, kuris atsiranda
kûnà tiesiogiai paveikus ákaitusiais daiktais, vandeniu
ar kitais skysèiais, garais, cheminëmis medþiagomis,
elektros srove, radiacija. Kai kûnas nudeginamas
garais, karðtu vandeniu, tai vadinama nuplikymu.

Nudegimai skirstomi á tris laipsnius, priklausomai
nuo odos paþeidimo gylio.

 . Pavirðinis (1-ojo laipsnio) nudegimas, kurio me-
tu paþeidþiamas virðutinis odos sluoksnis – epidermis.
Oda parausta, tampa jautri, sausa ir skausminga, gali
patinti. Pavirðinis nudegimas uþgyja per savaitæ be jokiø
randø.

   . Vidutinio gylio (2-ojo laipsnio) nudegimo metu
paþeidþiamas epidermis ir tikroji oda. Atsiranda pûsliø,
aplinkiniai audiniai patinsta, bûna paraudæ. Oda atro-
do marga, bûna skausminga. 2- ojo laipsnio nudegimas
sugyja per 3–4 savaites, gali likti randø. Atsiþvelgiant á
paþeistà odà, vidutinio gylio nudegimas gali bûti pa-
vojingas gyvybei. Vidutinio gylio nudegimas gali pereiti
á gilø nudegimà.

  . Gilus (3-iojo laipsnio) nudegimas atsiranda ta-
da, kada paþeidþiami visi odos sluoksniai, poodis, rau-
menys ir kaulai. Tokio gylio nudegimo vieta bûna sausa,
juodos ar pilkos spalvos, kartais net suanglëjusi, kieta.
Paþeidus nervø galûnëles, þmogus gali nejausti skaus-
mo, taèiau aplinkiniai maþiau nudegæ audiniai yra labai
skausmingi. Grësmingas gyvybei. Organizmas netenka
daug skysèiø, gali iðtikti ðokas. Á organizmà gali patekti
mikrobø. Sugijus lieka randai.

Paprastai virtuvëje, buityje patiriami pavirðinio ar
vidutinio gylio nudegimai.

Pirmoji pagalba nudegus:. Paðalinkite nudegimà sukëlusias prieþastis.
Negesinkite liepsnos sintetine medþiaga, nes tokia me-
dþiaga gali iðsilydyti ant kûno ir sukelti dar didesná
nudegimà. Neplëðkite nuo nudegimø vietø prikibusiø
drabuþiø bei nelieskite nudegusios odos.. Skubiai vertinkite nukentëjusiojo þmogaus
bûklæ, didelá dëmesá skirdami kvëpavimui.. Jeigu þmogus nekvëpuoja, atverkite kvëpavimo
takus (atloðkite galvà ir praþiodinkite), prireikus
gaivinkite (atlikdami 30 krûtinës paspaudimø ir 2 ápû-
timus).. Apþiûrëkite, ar nëra kaklo ir veido nudegimø.
Jei nudegæs veidas, nedëkite tvarsèiø ant veido, nes
bûtina stebëti nukentëjusiojo veidà, vertinti jo kvëpa-

vimo takø bûklæ ir kvëpavimà. Veido srities nudegimai
gali labai greitai sukelti gerklø patinimà, tada atsiranda
kvëpavimo nepakankamumas.. Nudegimo vietà vësinkite dideliu kiekiu kam-
bario temperatûros (18–20 OC) vandeniu, geriausia –
silpna tekanèio vandens srove, maþiausiai 10 minuèiø
arba kol nukentëjusysis nejaus skausmo. Nevësinkite
ðaltu vandeniu nudegusiojo per ilgai, kad nesukel-
tumëte hipotermijos.. Kûno vësinimo metu, jeigu ámanoma, numaukite
apyrankes, þiedus, nuimkite kitus papuoðalus, nusekite
laikrodá, kad patinæ audiniai nespaustø nudegimo
vietos.. Aptvarstykite visà nudegimo plotà, taip pat ir
apanglëjusius drabuþius aplink þaizdà ðvariais sausais
tvarsèiais, medvilninëmis skarelëmis ar kitokiu ðvariu
audiniu.. Ávertinus nudegimo gylá ar plotà, jei reikalinga,
skubiai kvieskite GMP (bendruoju pagalbos numeriu
112).. Stebëkite, ar neatsiranda ðoko poþymiø.. Kol atvyks greitoji pagalba, nuolat stebëkite
nukentëjusio sàmoningumà, kvëpavimà bei apþiû-
rëkite, ar nëra daugiau suþalojimø.

Labai svarbu!. Stenkitës nepradurti ar neprakirpti dël nudegimo
atsiradusiø pûsliø.. Nudegusiø kûno vietø netepkite jokiu tepalu,
losjonu ar riebalais, nes galite sukelti gilesná nudegimà.

Pirmosios pagalbos suteikimas nudegus
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mail.com Internete: http://
www.vsbprienai.lt http://www.face-
book.com/prienuvsb/

INFORMACIJÀ RINKO:
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79 994.

Visuomenës sveikatos specia-
listë, vykdanti visuomenës sveika-
tos stebësenà, Birutë Vitkauskaitë

Visuomenës sveikatos specia-
listë, vykdanti visuomenës svei-
katos stiprinimà, Evelina Tamo-
ðiûnienë

Visuomenës sveikatos specia-
listë, vykdanti visuomenës sveika-
tos stiprinimà, Ramunë Graþulë

Visuomenës sveikatos specia-
listë, vykdanti visuomenës sveika-
tos stiprinimà, Rima Jaðkevièienë

Visuomenës sveikatos
specialistai mokyklose:

Visuomenës sveikatos specia-
listë, vykdanti visuomenës svei-
katos prieþiûrà „Àþuolo“ progim-
nazijoje, Naujosios Ûtos daugia-
funkciame centre, Aðmintos dau-

giafunkciame centre, Vaida La-
zauskienë

Visuomenës sveikatos spe-
cialistë, vykdanti visuomenës svei-
katos prieþiûrà Balbieriðkio pa-
grindinëje mokykloje, Iðlauþo pa-
grindinëje mokykloje, Gintarë
Meðkauskë

Visuomenës sveikatos specia-
listë, vykdanti visuomenës sveika-
tos prieþiûrà „Revuonos“ pagrin-
dinëje mokykloje, Prienø lopðe-
lyje-darþelyje „Pasaka“, Prienø
lopðelyje-darþelyje „Saulutë“,
Prienø „Revuonos“ pagrindinës
mokyklos Ðilavoto pradinio ugdy-
mo skyriuje, Eglë Orechovienë

Visuomenës sveikatos specia-
listë, vykdanti visuomenës sveika-
tos prieþiûrà Prienø r. Stakliðkiø
gimnazijoje, Aurelija Butkevièienë

Visuomenës sveikatos specia-
listë, vykdanti visuomenës sveika-
tos prieþiûrà Prienø r. Jiezno gim-
nazijoje, Prienø „Þiburio“ gim-
nazijoje, Girmantë Maþeikienë

Visuomenës sveikatos specia-
listë, vykdanti visuomenës svei-
katos prieþiûrà Prienø r. Pakuonio
pagrindinëje mokykloje, Prienø
lopðelyje-darþelyje „Gintarëlis“,
Prienø r. Skriaudþiø pagrindinëje
mokykloje, Dalia Kukenë

Visuomenës sveikatos specia-
listë, vykdanti visuomenës sveika-
tos prieþiûrà  Prienø r. Veiveriø
Tomo Þilinsko gimnazijoje, Moni-
ka Matusevièienë

natûralus vaistas nuo gerklës,
galvos ar pilvo skausmo, priemonë
gydant kosulá, slogà bei gerinant
miego kokybæ ir nuotaikà. Todël vi-
sada rekomenduojama namuose
turëti keliø rûðiø arbatos. Regulia-
riai vartojama arbata padeda ap-
sisaugoti nuo galimø ligø ir infek-
cijø ateityje, o, pajutus pirmuosius
ligos simptomus, pirmiausia grieb-
tis ne vaistø, o ðiltos arbatos puo-
delio. Beje, nepamirðkime, kad
perðalus arbatos vien neuþteks –
organizmui reikalingas poilsis ir
atokvëpis.

Arbatos, kurios padës stiprinti imuninæ
sistemà perðalimo ir gripo sezonu
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gas uþ þaizdø gijimà ir yra svarbus
tinkamam skonio ir kvapo pojûèiui.

Fosforas yra mineralas, kuris
sudaro 1 proc. viso þmogaus kûno
svorio. Tai antras gausiausias orga-
nizmo mineralas.  Pagrindinë fos-
foro funkcija yra kaulø ir dantø stip-
rumas bei formavimasis. Jis atlieka
svarbø vaidmená, kai organizmas
naudoja angliavandenius ir riebalus.

Geleþies trûkumas organizme
gali pasireikðti silpnumu, alpimu,
mieguistumu, plaukø slinkimu bei
odos iðsausëjimu, taip pat apetito
sumaþëjimu. Esant ryðkiai geleþies
stokai, silpnëja imunitetas.

Kalcis yra mineralas, randamas
daugelyje maisto produktø. Mûsø
organizmui kalcis yra itin svarbus,
nes jis palaiko kaulø stiprumà. Be-
veik visos kalcio atsargos yra susi-
kaupusios kauluose ir dantyse, kur
jis palaiko jø struktûrà ir kietumà.

Cinkas yra maistinë medþiaga,
kuri yra tiesiogiai atsakinga uþ mû-
sø sveikatà. Cinkas randamas làste-
lëse visame mûsø kûne. Jis padeda
imuninei sistemai kovoti su bakte-
rijomis ir virusais. Kûnui cinkas rei-
kalingas, kad bûtø pagaminti baltymai,
ir DNR genetinë medþiaga visose
làstelëse. Cinkas taip pat yra atsakin-

geleþis, yra itin svarbûs mûsø or-
ganizmui, atlieka daugybæ funkcijø
ir yra atsakingi uþ tinkamà làsteliø
ir organø darbà.

Natris padeda reguliuoti arte-
riná kraujo spaudimà bei perduoda
nervinius impulsus ir stimuliuoja
raumenø susitraukimus.

Kalis padeda uþtikrinti norma-
lø ðirdies ritmo darbà ir tinkamà pH
organizme.

Magnis uþtikrina tinkamas ner-
vø, vidaus organø, ðirdies ir krau-
jagysliø bei skeleto raumenø siste-
mø funkcijas.

Vitaminai ir mineralai energijai, nuovargiui ir paþinimui –
itin svarbios medþiagos mûsø organizmui ir imunitetui
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