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§ — seimai apie sveikata

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras

Gruodzio 31-0ji — Blogu
minciy atsikratymo diena

GruodZio 31-oji dar vadinama Blogy min¢iy atsikratymo diena, mat, jZengiant j Naujuosius metus, visa
blogj reikia palikti, kad nesekty i$ paskos. Kiekvienas i§ misy ir savo asmeniniame, ir darbiniame gyvenime
turime tam tikra kompleksa teigiamy ir neigiamy min€iy arba ZodZiy, ir kazkuri ,,svarstykliy“ pusé nusveria
i vieng arba kita puse. To pasekmé — ne tik miisy savijauta, psichologiné biisena, bet ir fizinés bei dvasinés
sveikatos iSraiSka. Netgi Pasauliné sveikatos organizacija (PSO) teigia, kad Zmogaus sveikata priklauso

nuo to, kaip jis masto ir gyvena.

Mastymas yra viena sudétin-
giausiy zmogaus psichinés veiklos
formy. Teigiama, jog Zzmones, sklei-
dziantys koherentiskas (atsirandan-
dias teigiamy emocijy metu) elekt-
romagnetines bangas, suzadina ir
daro jtaka aplinkai. Atlikti ekspe-
rimentai, kuriy metu Zzmogaus
DNR buvo stengiamasi paveikti
per atstuma. Pozityvios emocijos
skatina veikti Sirdi harmoningu rit-
mu, suteikianciu optimalias salygas
efektyviai dirbti Sirdies kraujagysliy
ir nervy sistemoms. Toks ritmas tei-
giamai veikia hormony balansa,

(Nukelta j 9 p.)

Fizinis aktyvumas saltuolu metq Ialku

Kiekvienas mety laikas grazus
ir tinkamas aktyviai gyvensenai.
Lietuvoje ne kasmet galime pasi-
dziaugti Ziemos ir sniego malo-
numais, vis délto butent Ziema
aktyvaus judéjimo laika galime
iSnaudoti itin veiksmingai — gri-
dindamiesi, stiprindami imunite-
ta, pakoreguodami kiino mase. 0
norint tinkamai pasirengti Ziemos
pramogoms ir visus metus bati
sveikiems bei Zvaliems, tinka
vaik§éioiimas bégiojimas, plau-
mai, t. y. !valrus fizinis akty-
vumas.

(Nukelta j 4 p.)

Vaiky traumos ziema. Kq turetq

zinoti tevai?

Vos prasidéjus ziemai, iSkritus pirmajam sniegui,
miisy mazieji skuba pasitikti Ziemos pramoguy:
¢iuozti su rogutémis nuo kalniuko, slidémis ar pa-
ciuzomis. Neretai Sias taip laukiamas pramogas lydi
nelaimingi atsitikimai bei traumos.

Kaip sumazinti galimy traumy rizika ir nuo to
apsaugoti vaikus?

e Nusalimai. Lauke vaikai daug juda, bégioja ir
nejaucia Salcio, taciau Zemesné temperatiira gali
stipriai pakenkti juy sveikatai. Téveliai turéty atkreipti
deémes;j ir vadovautis jutimine temperatiira, kuri biina
zenkliai Zemesné uz matomg termometro stulpelyje.
Visuomenes sveikatos specialistai atkreipia démes;,
kad darzelinukams ir pradinukams eiti | lauka
nereikéty, kai jutiminé temperatiira nukrenta Zemiau
- 20 laipsniy.

e Sumusimai, kaulu luziai. Vaikai daznai ne-
pamatuotai pasitiki savo jégomis ir drasiai ¢iuozia su
rogutémis, slidémis ar pacitizomis. Kartais Sios links-
mybeés dél neatsargumo baigiasi stipriais sumusimais,
kauly ldZiais, patempimais, iSnirimais. SumusSimas
laikomas stipriu, jeigu yra paties Zzmogaus delno dydzio,
ir jauciamas tvinkciojimas, pulsavimas, skausmas, pa-
raudimas, tokiu atveju reikia kreiptis | gydytoja. Su
vaikais nuolatos reikia kalbétis apie saugy elgesi esant
lauke, tik turimos Zinios suteiks vaikams saugaus elge-

sio jgiidziy, iSmokys atsakomybes.

e Paslydimai. Itin daznai pasitaikantys ir vaikams,
ir suaugusiesiems — paslydimai. Tai nutinka dél netin-
kamos avalynes ir slidZios, nepabarstytos kelio dangos.
Norint iSvengti pargriuvimy, patariama slidziu pavir-
Siumi eiti létesniais ir mazesniais zingsniais, i$ namy
iSeiti anksciau, atsargiai lipti laiptais, neskubéti. Jeigu
imanoma, pasistengti nenesti daug daikty, norint iSlai-
kyti pusiausvyra ir nepargrititi.

e Nepatogi avalyné. Nelaimingi atsitikimai gali
jvykti dél netinkamos avalynés. Svarbu pasirinkti ava-
lyne, kurios padas biity Siurkstaus reljefo, suteikiantis
didesnj sukibima su slidzia danga. Avalyné turi biiti
patogi: erdvi, pagal vaiko pédos ilgj pridedant 1 cm,
lanks¢iu padu. Priekiné bato dalis turi buti tvirta, o
pakulné plati.

(Nukelta j 9 p.)
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Tegul mielos sypsenos,
sviesios mintys, sekme
darbuose, jaukiis namati,
mylintys zmones, patikimi
draugari, gert Zodziai, mazos
ir dideles pergales tampa
Jusu kasdienybe visus
ateinancius metus!
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Kokius batus rinktis ziema

Ziema mus stebina itin permainingais orais, viena diena mums
tenka bristi per pusnis, kit diena Ciuozti ledu, dar kita diena bristi per
balas. SuSlapti, susalti kojas, ar jaustis nestabiliai ant dangos, kuria
mes vaikStome, yra nemalonus jausmas. Tam, kad ory permainos
nekelty mums diskomforto, mums tereikia tinkamos avalynés. Keletas
patarimu, j ka deréty atkreipti démesj renkantis avalyne Ziemai:
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Mokekime laiku atpazinti
savizudybes zenklus

Savizudybés — viena Siais laikais vis dazniau pasitaikan¢iy mirties
priezasciy ne tik Lietuvoje, bet ir daugelyje kity Saliy. Pagal Higienos
instituto duomenis, 2021 m. Prieny rajone nusizudé 7 suauge asmenys
(5 vyrai ir 2 moterys). Pagal gyvenama vietove visi buvo kaimo gy-
ventojai, iSskyrus viena, gyvenusj mieste. Tarp nusizudzZiusiujy nebuvo
nei vieno nepilnamecio asmens. Pagal pateikta kartograma matyti,
kad Lietuvos zemélapyje daugiausia rausvos spalvos, tai rodo prastg
situacija savivaldyhése, taip pat ir Prieny rajone, kiekviena lyginant

su Lietuvos situacija (1 pav.).
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Pav. Savizudybiy skaiciaus Lietuvoje 2021 m. kartograma. (Sattinis:
Visuomenés sveikatos stebésenos informaciné sistema)

Kodél Zmonés bando
nusizudyti?

Paprastai zmonés bando nusi-
Zudyti, noredami nuslopinti nepa-
keliama emocinj skausma, kuris
gali atsirasti dél jvairiy priezasciy.
Daznai tai buna pagalbos Sauks-
mas. Zmogus, bandantis nusizu-
dyti, dazniausiai btina tiek prisleg-
tas, kad nesupranta, jog yra ir kity
pasirinkimy: mes galime padéti su-
stabdyti tragedija, stengdamiesi su-
prasti, kaip jie jauciasi, padédami
jiems ieskoti kity galimy pasirinki-
my. Savizudziai daZniausiai jau-
Ciasi siaubingai izoliuoti; dél savo
kanciy, jie nesugeba pagalvoti apie
zmones, i kuriuos galéty kreiptis,
taip dar labiau padidindami izo-
liacija. Dauguma savizudziy duoda
ispejamuosius Zzenklus tikédamiesi,
kad jie bus iSgelbeti, nes jy noras
yra baigti emocines kancias, o ne
mirti. Savizudybiy procesas vyksta
keliais etapais:

Minciy, idéjy stadijoje zmogus
tik pagalvoja apie savizudybe, nori
uZsimirSti, pabégti nuo rupesciy ir
skausmo. Daugeliui Zmoniy nors
karta gyvenime ateina tokia mintis.
Taciau savizudybé dar neplanuo-
jama. Norima nebiiti, numirti, bet
nusizudyti atrodo nejmanoma.

Ketinimy stadijoje Zmogus ne
tik troksta mirti, bet ir pradeda
siekti mirties. Jis noréty rasti ir kity
biidy, kurie sumazinty jo kancias,
bet negali. Savizudybé pradeda at-

rodyti kaip vienintel¢ iSeitis. Grés-
me gyvybei Cia jau daug didesneé.
Pradedama galvoti apie nusizudy-
mo biidus, apmastomos konkrecios
detales.

Veiksmy etapas yra paskutinis.
Jis prasideda apsisprendimu, kad
mirtis yra geriausia iseitis. Tada gali
net pageréti nuotaika, nes zmogus
pasijunta tarsi iSsilaisvines. Siame
etape stebimi atsisveikinimo gestai
—skoly, dovany, laiSky grazinimas,
ypatingos atsisveikinimo frazes.
Ivykdomas konkretus savizudybes
veiksmas.

Siy savizudisky tendencijy vyks-
mas néra negriztamas: ne kiekvie-
nas, galvojantis apie savizudybe, ke-
tina tai daryti, ne kiekvienas ke-
tinantis mégina nusizudyti, ne kiek-
vienas, kuris mégina nusizudyti,
mirSta. Savizudybeés procesa bet ku-
riuo momentu galima sustabdyti ir
vidiniais, ir iSoriniais veiksniais.
Zmones buna linke j savizudybe tik
tam tikrais gyvenimo momentais, ir
savizudybe yra asmenybes krizeés ar
asmenybeés sutrikimo rezultatas, o
ne blaivus apsisprendimas.

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

Taip pat primename, jog Biuras
teikia psichologo individualias kon-
sultacijas, esant poreikiui, praSome
kreiptis tel. (8319) 544 27 arba
mob. tel. 8 678 799 95.

Saves zalojimas

Saves Zalojimas yra samoningas savo kiino Zalojimas su tikslu
palengvinti kylanéiy jausmy banga, vidinj skausma ir kancia. Save
Zalojantys asmenys neretai susiduria su daugybe intensyviy min¢iy
ir emocijy, vieniSumu, neapykanta sau ar aplinkiniam pasauliui ir
neberanda kity budu, kaip su jais susidoroti. Arba atvirksciai, jaucia
gily tuStumos jausma ir naudoja saves Zalojima, kad bent kazka
pajausty. Suzalojimai daznai yra pakankamai giliis, todél po jy lieka

pasekmeés, pavyzdZiui, randai.

Jei tu ar tavo draugas susidii-
rete su saves zZalojimu — kyla noras
ta daryti ar jau esate save Zaloje —
zinok, kad §j jprotj galima pakeisti
kitais, nezalingais biidais iSgyventi
sunkius jausmus. Saves Zalojimas
suteikia apgaulingg trumpalaikj
pageréjima, taciau nepadeda is-
spresti sunkumy, dél kuriy kyla no-
ras save zaloti. Yra jvairiy efektyviy
neigiamy emocijy jveikos biidy,
kuriy gali iSmokti. Tik vienam gali
biiti sunku tg padaryti— tada verta
ieskoti pagalbos. Kreipkis pagalbos
i patikima suaugusjjj ar specialista,
pavyzdziui, mokyklos psichologa,
socialinj pedagoga ar emocinés pa-
ramos linijy konsultanta.

Ne visais atvejais saves zZalo-
jimasyra tiesioginis veiksmas. Saves
Zalojimas taip pat gali buti:

e Alkoholio ar narkotiky var-
tojimas, siekiant pamirsti ar iSspres-
ti savo problemas;

e Nevalgymas, persivalgymas ar
vertimas save iSvemti suvalgyta
maista;

e Viso savo laiko skyrimas pri-
klausomybe sukelianciam elgesiui,
pavyzdZiui, socialiniams tinklams,
vaizdo Zaidimams ar loSimams;

e Per daznas ar intensyvus spor-
tas, net ir turint raumeny skausmus
ar traumas;

e Tycinis rizikingy situacijy

(Nukelta j 9 p.)
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Penki patarimai, kaip iSvengti persivalgymo

1. Planuokite tinkama meniu, ypac jei jisy Sei-
moje yra Zzmoniy, kurie turi létiniy Sirdies ir krau-
jagysliy, kepeny, inksty ar vir§kinimo sistemos su-
trikimy. Gaminkite lengvai virSkinamus, neriebius,
daug greityjy angliavandeniy neturin¢ius pa-
tiekalus.

2. Matant gausy stala, norisi visko paragauti.
Ruoskite patiekalus taip, kad biity galima patiekalo
tiesiog paragauti. Patiekalus, kepinius gaminkite
gerokai mazesnius, nei gamintumeéte jprastam pie-
ty stalui. Supjaustykite kitus produktus smulkiau.
Pasirinke itin mazas porcijas, gerokai sumazinsite
tikimybe persivalgyti, net jei paragausite visy ant
stalo esanciy patiekaly.

3. Neskubekite valgyti. Persivalgymas yra per
didelis maisto kiekis, suvartojamas vienu metu. Jei
neskubesite valgyti, nors ir suvalgysite tg patj mais-
to kieki, jusy organizmui bus gerokai lengviau ji
apdoroti.

4. Gerkite daugiau nesaldziy skysciy. Pakan-
kamas skysciy kiekis reikalingas sklandziam virski-
nimui.

5. Susitarkite su artimaisiais, kad valgysite tiek,
kiek norisi. Net jei patiekalas buvo gaminamas ilgai
ir su meile, jus ar svecias turi turéti laisvg pasirin-
kima jo atsisakyti ir dél to nesijausti nemaloniai.

laisva pasiri jo atsisakyti
ir nesijausti nemaloniai.

Persivalgymas —

nemalonus

ir pavojingas svenciy palydovas

DidZiosios Sventés neatsiejamos nuo gausiai
nukrauto Sventinio stalo, todél persivalgymas gali
tapti nemaloniu Svenciy palydovu. Persivalgymas
— tai nemaloni fiziné ir psichiné bisena, kada su-
vartojamas didesnis maisto kiekis nei reikalinga or-
ganizmo biologiniams poreikiams patenkinti. Nuo-
latiniai persivalgymo epizodai yra valgymo sutrikimy
iSraiSka, kada zmogui reikalinga psichikos specia-
listy pagalba. Nors kartais pasitaikantis persi-
valgymas, kuris daZniausiai jvyksta Sven¢iy metu,
nereiskia, jog asmuo turi valgymo sutrikimy, taip
pat gali biti pavojingas sveikatai. Taigi kas gali nu-
tikti persivalgius?

Persivalgius sutrinka virSkinimas. Gali pykinti,
skaudeti skrandj ir pilva. Taip pat gali prasideti vidu-
riavimas, tuomet reikéty gerti daugiau skysciy, kad
viduriuojant organizmas jy nepritrukty. Taip pat Zar-
nyne prisikaupia daug dujy. Pirmiausia, gausiai val-
gydami priryjame daug oro, o véliau virSkinimo proceso
metu Zarnyne iSsiskiria dujos, todel persivalgius, kol
dujos nepasisalins i§ Zarnyno, bus nemalonu. Padeéti
sau galite atlikdami Stai tokj pratima: atsigulus ant nu-
garos, susirieskite i kamuoliuka pritraukdami kojas prie
pilvo. Pabikite Sioje pozoje tiek, kiek matote reikalinga.
Sis pratimas padeda grei¢iau pagalinti dujas i§ Zarnyno.

Suvalgius daug maisto, labai apkraunamas skran-
dis, Zarnynas. Persivalges Zmogus gali jaustis panaSiai,
kaip esantis pirtyje: pagreitéja Sirdies ritmas, imama
gausiai prakaituoti. Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy

Si poz:

za g?éi iau pasalinti
virskinimo metu Zarnyne susikaupusias
dujas.

turin¢iam Zmogui §i biikle gali tapti pavojinga, sutrik-
dyti sveikata. Persivalgius gali svaigti galva, nes pa-
greiteja Sirdies ritmas, daugiau kraujo priteka i virs-
kinamajj trakta, todél maziau jo tenka smegenims. Sia
biikle veikiausiai teks prakenteéti, kol organizmas susi-
doros su pernelyg didele apkrova. Siek tiek sau padéti
galime gerdami daugiau vandens.

Persivalgymas veikia nuotaika, elgesi. Suvalgius
daug greityjy angliavandeniy turin¢io maisto (Soko-
ladas, saldis gérimai, kepiniai), staigiai pakyla cukraus
kiekis kraujyje. Jei tai jvyksta vakare, gali buti sunku
uzmigti, bet kuriuo paros metu galite jaustis nervingi,
sudirge. Hormonas insulinas netrukus iSsiskirs tam, kad
sumazinty cukraus kiekj kraujyje. Nemalonu tai, kad
jei cukraus kiekis kraujyje itin didelis, hormono iSsiskirs
Hsuatsarga®, ir todél cukraus kiekis nukris zemiau jums
iprasto. Pasekmé — jausités alkani, nors ka tik
persivalgete.

Fizinis aktyvumas saltuoju mety laiku

(Atkelta is 4 p.)

Slidinéjimas
sveikatos labui

Mokslininkai jrode, kad regu-
liari vidutinio intensyvumo fiziné
veikla (apie 30 minuciy beveik kiek-
viena diena) teigiamai veikia imu-
ning¢ sistema. Amerikos sporto me-
dicinos koledzas patvirtino, kad re-
guliari manksta ir griiddinimasis yra
puikus biidas i§vengti kvépavimo
sistemos infekcijy. Kada dar, jeine
Saltuoju mety laiku, tiek daug pa-
lankiy aplinkybiy mankStintis —
slidinéti, ¢ivozti, iSkylauti — ir patirti
sveikos gyvensenos nauda? Slidi-
néjant dirba ir ranky, ir kojuy, ir lie-

mens raumenys. Tai — visa kiing
lavinantis fizinis aktyvumas. Slidi-
néjant energijos sunaudojama dau-
giau nei, tarkime, panasiu inten-
syvumu tiek pat laiko bégant ar va-
ziuojant dviraciu. Esama ir emo-
cinei sveikatai svarbiy slidinejimo
privalumy: buvimas gryname ore,
meégavimasis aplinkos vaizdais,
salytis su gamta. Tai geresnis poilsis
ir atsipalaidavimas nei manksti-
nantis uzdaroje patalpoje. Slidine-
jant spartéja kraujotaka ir medzia-
gu apykaita, treniruojamos smul-
kiosios kraujagyslés, o kaip grudi-
nimosi procediira buvimas gamtoje
padeda stiprinti imuniteta. Taip vei-
kia ir ¢iuozinejimas. Kol dar néra
sniego, slidininkams labai gerai pa-

Ciuozinéti su pacitzomis. Si sporto
Saka lavina pusiausvyrg ir koordi-
nacija, o ¢iuozejo zingsnis ir slidi-
ninko Zingsnis —panasis. Rengian-
tis Ziemos sezonui ir laukiant snie-
go, tinkami ir pasivaikSciojimai
sparciu Zingsniu. Dar geriau — su
lazdomis, nedideleje jkalnéje, imi-
tuojant slidininko Zingsnius. Ne-
bitina intensyviai mankstintis kas-
dien, nes organizmui reikia poilsio
irjégy atgavimo dieny. Jy neturety
biti daugiau kaip dvi i$ eilés. Siomis
dienomis galite padirbéti neinten-
syviai: pasimankstinti treniruokliy
saléje, atlikti raumeny tempimo
pratimus, nueiti j baseing ir kt.

Biukite sveiki ir fiziSkai aktyvus
visus metus.
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Arbatos, kurios pades stiprinti imunine
sistema persalimo ir gripo sezonu

. PerSalimo ir gripo sezonas atkeliauja kartu su Saltuoju mety laiku.
Ziema, organizmui negavus reikalingy vitaminy bei mineraly, imuniné
sistema greiciau silpsta, dazniau kamuoja sloga, gerklés skausmas
ar kosulys. Savo organizma galime stiprinti naturaliomis priemonémis.
Viena iS prieinamiausiy ir naudingiausiy priemoniy yra arbata.
Arbatose gausu jvairiy antioksidanty ir maistiniu, veikliujy medziagy,
kurios stiprina imuniteta ir malSina skausma. Be to, didesnis skysciy
vartojimas ligy atveju yra bitinas — greiciau pasalinsime i$ organizmo
toksinus, nenusilpsime ir pradésime greiciau sveikti.

Aptarkime populiariausias
arbaty rusis, kuriy svarbis paly-
dovai - citrina, imbieras bei medus.

Ciobreliu arbata apibiidinama
kaip atsikosejima lengvinanti, bron-
chus plecianti, migdomoji ir dezin-
fekcinj poveikj turinti priemoneg,
todél yra naudinga esant imioms,
letinems kvépavimo taky proble-
moms, pvz., susirgus kosuliu ar
bronchltu Ciobreliai taip pat rami-

namai veikia gerkle, turi vitaminy
Cir A, veikia ir kaip imuning siste-
ma stiprinanti vaistazole.

Meéty arbata puikiai tiks pajutus
pirmuosius virSutiniy kvépavimo
taky infekcijos simptomus — méty
mentolis padés atpalaiduoti sinu-
sus, suSvelnins gerklés skausma.

Avieciy lapuose ir uogose gau-
su vitaminy C, E, P, B1, B9, las-
telienos, pektiny, organiniy rags-

¢iy. Avieciy arbata mazina karscia-
vima ir skausma, skatina prakaita-
vima, turi antibakterinj poveiki.

Liepu ziedu arbata yra veiks-
minga esant sausam kosuliui ligos
pradzioje, taip pat skatina prakai-
tavima kar$ciuojant.

Taip pat nuo persalimo galime
vartoti vaistazoliu miSiniy arbatos,
pavyzdziui, arbatos su erSkétuogiy
vaisiais, aronijomis, Sermuksniais,
kinrozés Ziedais, Seivamedziu,
ciberzole ar saldymedzio Saknimis
— daugelis sudedamuyjy daliy turi
antibakteriniy ir antivirusiniy jun-
giniy, kurie padés i§vengti sezo-
niniy ligy, perSalimo, gerklés skaus-
mo ar kosulio.

Arbatos gerimas turi daug nau-
dos sveikatai — ji gali veikti kaip

(Nukelta j 10 p.)

Saves zalojimas

(Atkelta i$ 4 p.)
kiirimas, pavyzdziui, jsivélimas  musStynes ar rizikingg
seksualinj elgesi.

e Yra jvairiy kity biidy saves nezalojant iSgyventi
kilusius jausmus ir i$spresti esamus sunkumus. Per-
zitirék Zemiau parasytas saves Zalojimo priezastis bei
biidus, kaip jas iveikti saves nezalojant.

Save zaloji, nes pyksti? Pyktj gali iSreiksti jvairia
fizine veikla, saves ir kity nezalojanciais veiksmais.
Pavyzdziui, bégiodamas, darydamas kokius nors akty-
vius fizinius pratimus, kums$¢iuodamas bokso kriause
ar pagalve, pléSydamas, glamzydamas ar métydamas
popieriy, lauzydamas Sakeles, su susuktu laikrasciu
dauZydamas dury réma, Saukdamas, verkdamas ar
ilisdamas j Salta dusa.

Nekenti saves, jautiesi bevertis? Pamégink pasi-
kalbéti su draugu, susitikti su tau svarbiu Zzmogumi,
pasiklausyti mégstamos muzikos, rasyti dienorasti,
tapyti ar piesti, susirasyti ant lapelio savo geras savybes,

savanoriauti ar padéti kitiems, ripintis gyviinais ar
kreiptis i psichologa.

Jauti, kad negali kontroliuoti savo gyvenimo? Tau
gali padéti jvairios veiklos, kurias gali uzbaigti ir pa-
daryti iki galo, pavyzdziui, suorganizuoti draugy susi-
tikima, sudélioti déliong, iSvalyti kambari ar sutvarkyti
stalciy.

Norisi pabégti nuo savo gyvenimo ar sunkios
situacijos? Jautiesi tarsi negyventum? Stenkis buti $alia
zmoniy, kurie tau svarbiis, greta kuriy jautiesi gerai,
pameégink uzsiimti kokiais nors rankdarbiais, susikon-
centruok i savo kiina, pavyzdziui, kvépavima, medita-
cija, joga, gali pameéginti groti kokiu nors instrumentu
ar suzaisti kompiuterinj Zaidima.

Kai noras save zaloti labai stiprus... Vietoj saves
zalojimo gali pameéginti piesti ant savo kiino raudonu
rasikliu —tose vietose, kur paprastai save zaloji, tampyti
ant rieSo uzdetg gumyte, iljsti i Salta ar karsta dusa,
valgyti citring ar kramtyti ledo gabaliukus (,,Soko efek-
tui“ pasiekti), atidéti saves zalojima bent kazkokiam
laiko intervalui — pabandyti 15 min. saves nezaloti, pas-
kui dar 15 min. ir t. t.
www.pagalbasau.lt, www.vaikulinija.lt, www.jaunimolinija.lt

NEMOKAMOS
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Reikia palaikymo sunkioje
gyvenimo situacijoje?

Norite geriau suprasti save, savo
situacijg, labiau pasitikéti savimi?
Norite lavinti savo stiprigsias
asmenybés puses?

® Konsultacijy metu pagalba
teikiama asmenims jauciantiems
nerimg, liddesj, stresq, pyktj,
nesaugumo jausmg, vienisumaq,
patiriantiems sunkumy santykyje
su savimi ir kitais.
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Aktuali INFORMACIJA:

v Konfidencialios konsultacijos. Gali bati
teikiamos anonimiskai.

v Vyksta kontaktiniu ir nuotoliniu badu.

v Teikiomos vaikams ir suaugusiems,
Seimos nariams. Vaikai iki 16 mety
konsultuojami gavus radytinj vieno i
tévy ar globéjo sutikimgq.

v/ Vienam asmeniui teikiamos ne
daugiau kaip 6 individualios
konsultacijos.

v Vienos konsultacijos trukme: 1-2 val.
v Konsultacijos vyksta darbo dienomis.

Konsultacijos VYKS:

Q Prieny rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biure
(Revuonos g. 4, Prienai)

Vaiky traumos ziema.
Ka turety zinoti tevai?

(Atkelta i§ 3 p.)

e Zaidimams pritaikytos prie-
monés. Vaikams daZniausiai labai
smagu ¢iuozti nuo kalniuko su tam
neskirtu inventoriumi, pvz., padan-
ga, medine lenta, kartono lapais ir
pan. Smagiai pramogaujant su ne-
pritaikytomis priemonémis, dazni
susizalojimai jvyksta, kai ¢iuozian-
tysis atsitrenkia j kitg vaika, augantj
medj, pastatg ar kit objekta.

Siekiant iSvengti traumy, butina
deveéti apsaugos priemones: Salma,
alkiiniy ir keliy apsaugas.

e Pramogos ant ledo. Praside-
jus ziemai, nors termometro stul-

pelis ir rodo minusing temperatiira,
ledas ant tvenkiniy, ezery dar ne-
biina tvirtas. Kad iSlaikyty Zzmogy,
ledo storis turi biiti daugiau kaip 7
cm, 0 Zmoniy grup¢ — ne maziau
15 em. Tinkamas ledo storis susi-
daro vidutiniSkai per savaite, kai
vidutiné paros temperatiira yra - 7
laipsniai ir Zemesne.

Ziema — grazus mety laikas,
atneSantis daug dZiaugsmo ir
smagaus laiko praleidimo lauke.
Norint §j laikg praleisti dZiaugs-
mingai ir saugiai, svarbu prisiminti
saugaus elgesio Ziemgq taisykles,
apie tai kalbétis su savo vaikais.

Vitaminai ir mineralai energijai,
nuovargiui ir pazinimui — itin svarbios
medziagos miisy organizmui ir |mun|tetU|

Vitaminai ir mineralai yra bi-
tini Zmonéms, nes jie atlieka es-
minj vaidmenj jvairiuose pagrin-
diniuose medziagy apykaitos ke-
livose, palaikan¢iuose pagrin-
dines Iasteliy funkcijas.

Visy pirma, dél jy dalyvavimo
energijos apykaitoje, DNR sinte-
z¢je, deguonies transporte ir neu-
rony funkcijose jie yra labai svarbiis
smegeny ir raumeny funkcijoms.
Tai savo ruoZtu turi jtakos paZinimo
ir psichologiniams procesams,
jskaitant protinj ir fizinj nuovargj.
Vitaminy ir mineraly svarba Zmo-
gaus sveikatai buvo jrodyta daugiau
nei pries Simtg mety. Rekomen-
dacijos del tinkamo suvartojimo su
maistu siekia uztikrinti, kad dau-
guma gyventojy gauty jy fiziologi-
nius poreikius tenkinancius kiekius.

Vitaminai ir jy funkcijos:

Vitaminas A —tai yra grupé rie-
baluose tirpstanciy, panasios che-
mines struktiiros medziagy, i$ kuriy
svarbiausia yra retinolis. Vitaminas
A yra svarbus tinkamam imuninés
sistemos funkcionavimui, regéjimui
ir reprodukcinei funkcijai.

Vitaminas C Zinomas kaip as-
korbo rigstis. Jis organizme veikia
kaip stiprus antioksidantas, kuris
padeda apsaugoti lasteles nuo lais-
vyjy radikaly sukeliamos zalos. Vi-
taminas Ckiinuiyraitin svarbus, kad
biity gaminamas kolagenas — bal-
tymas, reikalingas Zaizdy gijimui.

Vitaminas D yra randamas kai
kuriuose maisto produktuose: rie-
bioje Zuvyje (lasiSa, tunas), kepe-
nyse, kiausiniy tryniuose ir pie-

vagrybiuose, taCiau didZiausia dalis
pasigamina bunant sauléje. Sis vi-
taminas yra itin reikalingas uztik-
rinti organizmo imuniteta ir iSlai-
kyti kauly stipruma. Kartu su kalciu
vitaminas D taip pat padeda ap-
saugoti vyresnio amziaus Zmones
nuo OSteoporozes.

Vitaminas E yra riebaluose tir-
pus antioksidantas, kuris stabdo
laisvyjy radikaly susidaryma orga-
nizme, kai riebalai oksiduojasi.
Mokslininkai tiria, ar vitaminas E
gali padeti uzkirsti kelig létinems
ligoms, susijusioms su laisvyjy ra-
dikaly poveikiu.

Vitaminas K organizme yra at-
sakingasuz normaly kraujo kreséji-
ma, Zaizdy gljlmq, dalyvauja orga-
nizmo regeneracijos procesuose,
didina atsparuma infekcijoms.

B grupés vitaminai (B1, B2, B,
B6, B9, B12) yra itin svarbiis miisy
organizmui, nes jie dalyvauja ener-
gijos gamyboje, odos, kauly bei rau-
meny sistemos atsinaujinimui ir
darniai nervy sistemos veiklai.

Mineralai ir jy funkcijos:

Mineralai, kaip natris, kalis,
magnis, kalcis, cinkas, fosforas bei

(Nukelta j 10 p.)

Gruodzio 31-0ji - Blogy
minciy atsikratymo diena

(Atkelta is 3 p.)

imuning sistemg, genus ir visa orga-
nizmg. Mylintys asmenys gali gene-
ruoti aukstus koherentiSkus Sirdies
elektromagnetinius impulsus ir,
veikiami savo min¢iy, gali pakeisti
DNR grandinés spiralizacija.

Vos tik pasiduodame neigia-
moms emocijoms, misy kiine kaip
mat Sokteli C reaktyvaus baltymo,
kuris siejamas su jvairiais uzdegi-
mais, kiekis. Taigi, nervuojantis ar
tiesiog pasiduodant neigiamoms
mintims, emocijoms, didéja jvairiy
uzdegimy rizika. Negatyvios mintys
ir emocijos — prastas patarejas gy-
venimo klausimais. Maza to, jos
sueikvoja labai daug misy energi-
jos. Zmogaus smegenys yra tiesio-
giai susijusios su imunine sistema,
antinksciais ir periferiniais or-

ganais. Smegenys, imuniné sistema
ir antinksciai bei periferiniai
organai (kepenys, kraujagyslés,
inkstai ir kt.) yra vadinamoyji asis, ir
josvirSuje yra smegenys. Tai reiskia,
kad bet koks stresas, minciy kokybe
gali veikti net ir konkreciy organy
darbg. Jau seniai jrodytas mecha-
nizmas, kaip stresas, o drauge ir
mintys veikia visg kiing.

Gera psichikos sveikata, teigia-
mas mastymas leidzia kiekvienam
patirti ir iSgyventi ivairius jausmus:
biiti savimi tarp kity, iSreiksti save,
daryti sprendimus bei uZ juos at-
sakyti. Tai —neatsiejama kokybisko
gyvenimo salyga. Nepriklausomai
nuo amziaus ar patirties, kiekvienas
iS miisy gali atsidurti sudétingoje si-
tuacijoje, tik reikia iSdrjsti bend-
raujant vieniems su kitais nebijoti
kalbétis apie savo savijauta.
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Gyvenimas

Pirmosios pagalbos suteikimas nudegus

Artéjancios Ziemos Sventés neretai vadinamos
Sviesiausiomis Sventémis. Namams pasidabinus
Zvakiy Sviesa, Seimynai besisukant virtuvéje, nau-
dojant jvairius pirotechnikos gaminius, didéja tiki-
mybé nusideginti. SuZinokite, kaip suteikti pirmaja
pagalba nudegus, ir ko daryti negalima.

Nudegimas — tai kiino suZalojimas, kuris atsiranda
kiing tiesiogiai paveikus jkaitusiais daiktais, vandeniu
ar kitais skysciais, garais, cheminémis medziagomis,
elektros srove, radiacija. Kai kiinas nudeginamas
garais, kar$tu vandeniu, tai vadinama nuplikymu.

Nudegimai skirstomi | tris laipsnius, priklausomai
nuo odos pazeidimo gylio.

e PavirSinis (1-ojo laipsnio) nudegimas, kurio me-
tu pazeidziamas virSutinis odos sluoksnis — epidermis.
Oda parausta, tampa jautri, sausa ir skausminga, gali
patinti. PavirSinis nudegimas uZgyja per savaite be jokiy
randy.

e Vidutinio gylio (2-ojo laipsnio) nudegimo metu
pazeidziamas epidermis ir tikroji oda. Atsiranda pasliy,
aplinkiniai audiniai patinsta, bina paraudg¢. Oda atro-
do marga, biina skausminga. 2- ojo laipsnio nudegimas
sugyja per 3—4 savaites, gali likti randy. Atsizvelgiant i
pazeista oda, vidutinio gylio nudegimas gali biti pa-
vojingas gyvybei. Vidutinio gylio nudegimas gali pereiti
i gily nudegima.

o Gilus (3-iojo laipsnio) nudegimas atsiranda ta-
da, kada pazeidZiami visi odos sluoksniai, poodis, rau-
menys ir kaulai. Tokio gylio nudegimo vieta biina sausa,
juodos ar pilkos spalvos, kartais net suangléjusi, kieta.
Pazeidus nervy galiinéles, Zzmogus gali nejausti skaus-
mo, taciau aplinkiniai maziau nudege audiniai yra labai
skausmingi. Grésmingas gyvybei. Organizmas netenka
daug skysCiy, gali iStikti Sokas. ] organizma gali patekti
mikrobuy. Sugijus lieka randai.

Paprastai virtuveje, buityje patiriami pavirsinio ar
vidutinio gylio nudegimai.

Pirmoji pagalba nudegus:

e Pagsalinkite nudegima sukélusias priezastis.
Negesinkite liepsnos sintetine medziaga, nes tokia me-
dziaga gali iSsilydyti ant kiino ir sukelti dar didesnj
nudegima. Nepléskite nuo nudegimy viety prikibusiy
drabuziy bei nelieskite nudegusios odos.

e Skubiai vertinkite nukentéjusiojo zmogaus
biikle, didelj démes;j skirdami kvépavimui.

e Jeigu zmogus nekvepuoja, atverkite kvépavimo
takus (atloskite galva ir praziodinkite), prireikus
gaivinkite (atlikdami 30 kritinés paspaudimy ir 2 jpa-
timus).

e Apziurékite, ar néra kaklo ir veido nudegimuy.
Jei nudeges veidas, nedékite tvarsciy ant veido, nes
biitina stebeti nukentejusiojo veida, vertinti jo kvépa-

Nudegusia vieta vésinkite
kambario temperatiros

18 - 20C vandeniu.

Tik nudegus, jokiu budu netepkite
nudegusios vietos aliejais,
kitais riebalais ar tepalais.

Nepradurkite nudegimo metu
atsiradusiy pusliy, nepléskite
prilipusiy ruby, nuimkite
papuosalus, laikrod,i.

vimo taky biikle ir kvépavima. Veido srities nudegimai
gali labai greitai sukelti gerkly patinima, tada atsiranda
kvépavimo nepakankamumas.

e Nudegimo vieta vésinkite dideliu kiekiu kam-
bario temperatiros (18-20 °C) vandeniu, geriausia —
silpna tekancio vandens srove, maziausiai 10 minuciy
arba kol nukentéjusysis nejaus skausmo. Nevesinkite
Saltu vandeniu nudegusiojo per ilgai, kad nesukel-
tumeéte hipotermijos.

e Kiino vésinimo metu, jeigu imanoma, numaukite
apyrankes, ziedus, nuimkite kitus papuosalus, nusekite
laikrodi, kad pating¢ audiniai nespausty nudegimo
vietos.

e Aptvarstykite visa nudegimo plota, taip pat ir
apangléjusius drabuzius aplink Zaizda Svariais sausais
tvarsciais, medvilninémis skarelémis ar kitokiu $variu
audiniu.

e Ivertinus nudegimo gylj ar plota, jei reikalinga,
skubiai kvieskite GMP (bendruoju pagalbos numeriu
112).

e Stebekite, ar neatsiranda Soko poZymiy.

e Kol atvyks greitoji pagalba, nuolat stebekite
nukentéjusio samoninguma, kvépavimg bei apzii-
rekite, ar néra daugiau suzalojimy.

Labai svarbu!

e Stenkités nepradurti ar neprakirpti dél nudegimo
atsiradusiy pasliy.

e Nudegusiy kiino viety netepkite jokiu tepalu,
losjonu ar riebalais, nes galite sukelti gilesnj nudegima.

Arbatos, kurios pades stiprinti imunine
sistema persalimo ir gripo sezonu

(Atkelta i$ 9 p.)
natiiralus vaistas nuo gerklés,
galvos ar pilvo skausmo, priemone
gydant kosulj, sloga bei gerinant
miego kokybe ir nuotaika. Todel vi-
sada rekomenduojama namuose
tureti keliy riiSiy arbatos. Regulia-
riai vartojama arbata padeda ap-
sisaugoti nuo galimy ligy ir infek-
cijy ateityje, o, pajutus pirmuosius
ligos simptomus, pirmiausia grieb-
tis ne vaisty, o Siltos arbatos puo-
delio. Beje, nepamirskime, kad
persalus arbatos vien neuzteks —
organizmui reikalingas poilsis ir
atokvepis.

Sildangios arbatos padés nesusirgti,
0 susirgus greiciau pasveikti

Vitaminai ir mineralai energijai, nuovargiui ir pazinimui —
itin svarbios medziagos musy organizmui ir imunitetui

(Atkelta is 9 p.)
geleZis, yra itin svarbiis miisy or-
ganizmui, atlieka daugybe funkcijy
ir yra atsakingi uz tinkama lasteliy
ir organy darba.

Natris padeda reguliuoti arte-
rinj kraujo spaudima bei perduoda
nervinius impulsus ir stimuliuoja
raumeny susitraukimus.

Kalis padeda uztikrinti norma-
ly Sirdies ritmo darbg ir tinkama pH
organizme.

Magnis uztikrina tinkamas ner-
vy, vidaus organy, Sirdies ir krau-
jagysliy bei skeleto raumeny siste-
muy funkcijas.

Kalcis yra mineralas, randamas
daugelyje maisto produkty. Misy
organizmui kalcis yra itin svarbus,
nes jis palaiko kauly stipruma. Be-
veik visos kalcio atsargos yra susi-
kaupusios kauluose ir dantyse, kur
jis palaiko ju struktiira ir kietuma.

Cinkas yra maistiné medziaga,
kuri yra tiesiogiai atsakinga uz ma-
sy sveikata. Cinkas randamas Iaste-
lese visame miisy kiine. Jis padeda
imuninei sistemai kovoti su bakte-
rijomis ir virusais. Kainui cinkas rei-
kalingas, kad biity pagaminti baltymai,
ir DNR genetiné medziaga visose
Iastelése. Cinkas taip pat yra atsakin-

gas uZ Zaizdy gijima ir yra svarbus
tinkamam skonio ir kvapo pojii¢iui.

Fosforas yra mineralas, kuris
sudaro 1 proc. viso Zmogaus kiino
svorio. Tai antras gausiausias orga-
nizmo mineralas. Pagrindine fos-
foro funkcijayra kauly ir danty stip-
rumas bei formavimasis. Jis atlicka
svarby vaidmeni, kai organizmas
naudoja angliavandenius ir riebalus.

Gelezies triikumas organizme
gali pasireiksti silpnumu, alpimu,
mieguistumu, plauky slinkimu bei
odos iSsauséjimu, taip pat apetito
sumazejimu. Esant rySkiai gelezies
stokai, silpnéja imunitetas.
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'FEJERVERKAI

GRESIA:

PAZEIDIMAS

TEN SPROGTI.

FEJERVERKAI NEISSOVE

PIRMOJI PAGALBA:

" PRIEMONEMIS

FEJERVERKAI YRA SPROGSTANCIOS MEDZIAGOS.
NESILAIKANT SAUGAUS ELGESIO TAISYKLIY

RANKUY NUDEGIMAI | GALVOS TRAUMOS |
APAKIMAS | GALUNIY NETEKIMAS | KLAUSOS

PRIES NAUDOJIMA PERSKAITYKITE INSTRUKCIJA.
FEJERVERKUS UZDEKITE TIK DIDELESE ATVIROSE
ERDVESE, LAIKYKITES SAUGAUS ATSTUMO, JOKIU
BUDU NELAIKYKITE JU RANKOSE.

FEJERVERKUS PIRKITE TIK IS PATIKIMY PARDAVEJY,
NEBANDYKITE NAUDOTI SAVADARBIY SPROGMENU.
NELAIKYKITE FEJERVERKU KISENESE, NES JIE GALI

NESIARTINKITE PRIE KA TIK UZGESUSIY
FEJERVERKU IR NEBANDYKITE JU DAR (
KARTA UZDEGTI KILUS JTARIMAMS, KAD // (

sy JPRASTI NUDEGIMAI DAZNIAUSIAI PAKENKIA
” TIK PAVIRSINIAMS AUDINIAMS. TUO TARPU
FEJERVERKUY SUZALOJIMAI PADAROMI DEL
SMUGIO BANGOS, TODEL ODOS AUDINIAI
GILIAI SUZALOJAMI, ITIN SUNKIAI GYJA.

&) SALDYKITE SUZEISTAS VIETAS TURIMOMIS

&) |SPLAUKITE SPROGIASIAS MEDZIAGAS IS
* ZAIZDOS. NAUDOKITE STERILY TVARST]

&%) ESANT RIMTESNIAM SUZALOJIMUI KUO
" SKUBIAU KREIPKITES ] GYDYMO JSTAIGA

SUTINKANT NAUJUOSIUS METUS ISLIKITE
BUDRUS. NENAUDOKITE FEJERVERKUY PATYS,
LAIKYKITES SAUGAUS ATSTUMO NUO
NEATSAKINGAI BESIELGIANCIY, NEBLAIVIY,
BUDRUMA PRARADUSIY ZMONIY, KURIE
NAUDOJASI PETARDOMIS AR FEJERVERKAIS

PRIENY RAJONO SAVIVALDYBES VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

PARENGE: Prieny rajono
savivaldybés visuomenés sveika-
tos biuras Revuonos g. 4, Prienai,
Telefonas/faksas (8 319) 544 27,
Mobilusis telefonas 8 678 79 995,
El. paStas prienai.vs.biuras@g-
mail.com Internete: http://
www.vsbprienai.lt hitp://www.face-
book.com/prienuvsb/

INFORMACIJA RINKO:

Direktoré Ilona Lenciaus-
kiené. Mobilusis telefonas 8 678
79 994.

Visuomenes sveikatos specia-
listé, vykdanti visuomenés sveika-
tos stebéseng, Biruté Vitkauskaité

Visuomeneés sveikatos specia-
liste, vykdanti visuomeneés svei-
katos stiprinima, Evelina Tamo-
Sinniené

Visuomeneés sveikatos specia-
listé, vykdanti visuomenes sveika-
tos stiprinima, Ramuné Grazulé

Visuomenes sveikatos specia-
listé, vykdanti visuomenés sveika-
tos stiprinima, Rima Jaskeviciené

Visuomenes sveikatos
specialistai mokyklose:

Visuomenes sveikatos specia-
liste, vykdanti visuomenes svei-
katos priezitira ,,Azuolo® progim-
nazijoje, Naujosios Utos daugia-
funkciame centre, ASmintos dau-

giafunkciame centre, Vaida La-
zauskiené

Visuomenes sveikatos spe-
cialiste, vykdanti visuomeneés svei-
katos prieziiirg BalbieriSkio pa-
grindinéje mokykloje, I8§lauzo pa-
grindineje mokykloje, Gintaré
Meskauské

Visuomenes sveikatos specia-
liste, vykdanti visuomenes sveika-
tos prieziiira ,,Revuonos“ pagrin-
din¢je mokykloje, Prieny lopSe-
lyje-darzelyje ,,Pasaka“, Prieny
lopSelyje-darzelyje ,,Saulute®,
Prieny ,,Revuonos® pagrindinés
mokyklos Silavoto pradinio ugdy-
mo skyriuje, Eglé Orechoviené

Visuomengs sveikatos specia-
listé, vykdanti visuomenés sveika-
tos prieiiﬁrq Prieny r. Stakliskiy
gimnazijoje, Aurelija Butkeviciené

Visuomenes sveikatos specia-
listé, vykdanti visuomenes sveika-
tos prieZiiira Prieny r. Jiezno gim-
nazijoje, Prieny ,,Ziburio“ gim-
nazijoje, Girmanté Mazeikiené

Visuomenes sveikatos specia-
liste, vykdanti visuomeneés svei-
katos priezitirg Prieny r. Pakuonio
pagrindinéje mokykloje, Prieny
lopselyje-darzelyje ,,Gintarélis®,
Prieny r. SkriaudZiy pagrindinéje
mokykloje, Dalia Kukené

Visuomeneés sveikatos specia-
liste, vykdanti visuomenés sveika-
tos priezitra Prieny r. Veiveriy
Tomo Zilinsko gimnazijoje, Moni-
ka Matuseviciené



