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

Liepos 5 d. Skriaudþiø laisva-
laikio salëje vyko vaikø ir jaunimo
pilietinio ugdymo stovykla „Luk-
ðiukai“, kurioje mûsø biuro vi-
suomenës sveikatos specialistës
vykdë pirmosios pagalbos moky-
mus.

Dalyviai buvo suskirstyti á ko-
mandas, jiems iðdalintos uþduotys.
Komandos turëjo sugalvoti savo
pavadinimà, sukurti ðûká ir paruoðti
þmogaus gyvybei pavojingø situacijø
pristatymus. Kiekviena komanda
gavo paruoðtà informacinæ medþiagà
pagal situacijø temas, kuria galëjo
naudotis ruoðiant pristatymus.

Komandoms buvo pateiktos
daþniausiai pasitaikanèios pavojin-
gos situacijos: skendimo, krauja-
vimo, nudegimø, kaulø lûþiø, gam-
toje tykanèiø pavojø.  Gavusios uþ-
duotis komandos privalëjo jas áveikti
per tam skirtà laikà, galëjo impro-
vizuoti, panaudodamos pirmosios
pagalbos teikimo principus, jos
veiksmø sekà. Paruoðusios pristaty-
mus juos demonstravo kitoms ko-
mandoms. Pristatydami pavojingas
situacijas, dalyviai privalëjo atlikti ir
praktines uþduotis, taip pat atsakyti
á papildomus klausimus apie tai, kaip
reaguoti vienu ar kitu atveju, kokius
pirmosios pagalbos veiksmus atlikti,
gelbstint þmogaus gyvybæ, iki atvyks
medikai.

Komandø dalyviai ðauniai pa-
demonstravo savo teorines þinias ir
praktines uþduotis.

Tikimës, kad gautos þinios ir
praktinë patirtis buvo naudinga daly-
viams ir pravers ugdant sàmoningu-
mà ir atsakomybæ uþ savo ir kitø
sveikatà.

Þinojimas ir dalinimasis pirmo-
sios pagalbos teikimo informacija
komandiniu principu sustiprina
kiekvieno ið mûsø pilietiðkà pareigà
padëti kitam atsidûrus pavojingoje
situacijoje, nepasimesti ir sutelkti tu-
rimus resursus vardan gyvybës iðsau-
gojimo.

Vaikø ir jaunimo pilietinio
ugdymo stovykla „Lukðiukai“

Jie ypaè pavojingi ðiuolai-
kiniam suaugusiam þmogui. At-
sirandantys batutø parkai pri-
traukia ir nemaþai suaugusiøjø,
rengiami vakarëliai. Ir vaikai, ir
vidutinio amþiaus þmonës su-
sidomi „nekaltu“ paðokinëjimu. 

Labai dideliam procentui þmo-
niø uþtenka 1–2 kartà pramogà ið-
bandyti, ir jie á parkus nebegráþta.
Skauda nugarà...

Batutai standartiniam suau-
gusiajam su sëdëjimo patirtimi,
niekad neatlikusiam sprogsta-
møjø judesiø:

1. Tyrimai rodo, kad po stan-
dartinio 5–6 val. sëdëjimo kasdien,
þmogui uþtenka 10–15 min. paðo-
kinëti ant batuto, ir jau pastebimi
maþøjø nugaros raumenø ir slanks-
teliø raiðèiø minimalûs áplyðimai,
prasideda uþdegiminiai procesai. 

Þmoniø stuburas niekad negavo
tokiø staigiø iðtempimø ir suspau-
dimø. O visi raiðèiai yra sustingæ,
neelastingi, uþtenka keleto sprogs-
tamøjø ðuoliø, ir iðsitempiantys ma-
þieji raiðèiai nuplyðta, vëliau þmogus

jauèia minimalius, bet ilgalaikius
skausmus. Nugaros skausmus jauèia
labai didelë dalis suaugusiøjø po
batutø uþsiëmimo. Ásivaizduokite,
kokie procesai vyksta, kuomet va-
landà stuburas yra staigiai iðtempi-
nëjamas ir suspaudinëjamas, nors
visà gyvenimà daþiausiai raiðèiai net
nejudëjo. Kiekvieno ðuolio metu
nugaros raumenys bando ásitempti

ir kiek ámanoma stabilizuoti ið-
tempimà, tad po ðimtø ðuoliø ge-
riausiu atveju turësite spazmuojanèià
nugarà dël nugaros raumenø per-
krovos.

2. Keliø ir èiurnø raiðèiø traumos
po pramogos batutø parke gana
greitai gydomos. Venkite batutø dël

Batutai. Vengtini ir maþam, ir dideliam
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Fiziniai pratimai geriausiai
kovoja prieð ðirdies – kraujagys-
liø sistemos ligas (ÐKS), kai jie
yra atliekami nuo 11 iki 17 val.
Ðiame, sveikiausiame paros ju-
dëjimo „lange“, mirtingumas nuo
ÐKS ligø sumaþëja apie 34% dau-
giau, palyginti su pratimø taiky-
mu nuo 5  iki 11 valandos ir nuo
17 iki 24 valandos.

Iðvada: nepaisant to, kad bet
kokiu paros metu taikomi pratimai
yra labai naudingi þmogaus svei-
katai, pats sveikiausias pratimø tai-
kymo langas yra nuo 11 iki 17 va-
landos (ypaè maþinant rizikà susirgti
ÐKS ligomis ). Ðis laiko tarpas labai
yra tinkamas reguliuojant gliukozës
koncentracijà kraujyje.

Dar vienas faktas! Treniruoto
þmogus raumenys dirbdami per
minutæ „sudegina“ (aerobiniu bûdu
ið riebalø pagamina energijà làste-
lëms) apie 1,5 gramø riebalø, o ne-
treniruoto – tik 0,3 g, t.y. penkis kar-
tus maþiau. Tad norint judëjimu su-
maþinti nereikalingus kûno riebalus,
reikia iðtreniruoti raumenis gebëti
„deginti“ riebalus. Pvz., norint netre-
niruotam þmogui numesti 1 kg rie-
balø, reikia judëti vidutiniu inten-
syvumu – apie 3333 minutes (apie
55 valandas), o treniruotam þmogui
– per 11 valandø (prof. Albertas
Skurvydas).

Prienø rajono savivaldybës vi-
suomenës sveikatos biuras ragina
visus pagal galimybes fiziðkai ak-
tyviai leisti laikà individualiai ir su
ðeimos nariais. Primename, kad svei-
katai ypaè naudingi aktyvûs uþsië-
mimai gryname ore, todël rekomen-
duojame kuo daþniau iðeiti ið namø
pasivaikðèioti, bëgioti ir kitaip akty-
viai leisti laisvalaiká. Nemokami
sveikatinamojo fizinio aktyvumo
uþsiëmimai vyksta Prienø Berþyno
parke antradieniais ir ketvirtadie-
niais nuo 9:00 val., todël kvieèiame
prisijungti visus!

Ar þinojote, kad..? Ádomûs faktai

Visuomenës sveikatos
specialistai mokyklose:
Visuomenës sveikatos specialis-

të, vykdanti visuomenës sveikatos
prieþiûrà „Àþuolo“ progimnazijoje,
Naujosios Ûtos daugiafunkciame
centre, Aðmintos daugiafunkciame
centre, Vaida Lazauskienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos
prieþiûrà Balbieriðkio pagrindinëje
mokykloje, Iðlauþo pagrindinëje mo-
kykloje, Gintarë Meðkauskë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà „Revuonos“ pagrindinëje mo-
kykloje, Prienø lopðelyje-darþelyje
„Pasaka“, Prienø lopðelyje-darþelyje
„Saulutë“, Prienø „Revuonos“ pagrin-
dinës mokyklos Ðilavoto pradinio
ugdymo skyriuje, Eglë Orechovienë

PARENGË: Prienø rajono savi-
valdybës visuomenës sveikatos
biuras Revuonos g. 4, Prienai,
Telefonas/faksas (8 319) 544 27,
Mobilusis telefonas 8 678 79 995, El.
paðtas prienai.vs.biuras@gmail.com
Internete: http://www.vsbprienai.lt
http://www.facebook.com/prienuvsb/

INFORMACIJÀ RINKO:
Direktorë Ilona Lenèiauskienë.

Mobilusis telefonas 8 678 79 994.
Visuomenës sveikatos specialistë,

vykdanti visuomenës sveikatos stebë-
senà, Birutë Vitkauskaitë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos stipri-
nimà, Evelina Tamoðiûnienë

Visuomenës sveikatos specialis-
të, vykdanti visuomenës sveikatos
stiprinimà, Rima Jaðkevièienë

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

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà Prienø r. Jiezno gimnazijoje,
Prienø „Þiburio“ gimnazijoje, Gir-
mantë Maþeikienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà Prienø r. Pakuonio pagrindinëje
mokykloje, Prienø lopðelyje-darþelyje
„Gintarëlis“, Prienø r. Skriaudþiø
pagrindinëje mokykloje, Dalia
Kukenë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos
prieþiûrà  Prienø r. Veiveriø Tomo
Þilinsko gimnazijoje, Monika Matu-
sevièienë

galimø nugaros paþeidimø.
Batutai vaikams. Gydytojai,

priëmimo skyriø, medikai, sveika-
tos organizacijos skelbia, kad per
karantinà iðpopuliarëjæ batutai
sukelia vaikams daugiau traumø nei
dviraèiai, ðuoliai á vandená ir kita.
Vasarà jau beveik kasdien priëmimo
skyriuose sulaukiama vaiko su trau-
ma, patirta ant batuto. 

Ir batuto traumos vaikams nëra
vaikiðkos. Labai daþni lûþiai, raiðèiø
plyðimai, dideli nugaros skausmai.
Bet baisiausi yra kaklo paþeidimai,
kurie ne tik sugadina vasarà, bet ir

pakeièia gyvenimà. 
1. Negalima ðokinëti ant batuto

dviems vaikams, batutas tuomet nëra
kontroliuojamas.

2. Vaikams bûtina vengti triukø,
ypaè salto, kas gali baigtis sudëtingais
kaklo paþeidimais.

3. Batutai turi bûti pritaikyti, su
apsaugomis ir pagal amþiø bei svorá
pritaikytu átempimu.

4. Bûtina daryti daþnas pertrau-
kas tarp ðokinëjimø, raiðèiai greitai
vargsta, koordinacija silpnëja, tad kas
10 min. traumø tikimybë tik didëja.

Mes skatiname kuo ávairesná
judëjimà, ypaè vaikams, bet jei áma-
noma atsisakyti batutø – atsisakykite.

Batutai. Vengtini
ir maþam, ir dideliam
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