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venimas - seimai apie sveikata

Specialus laikras¢io priedas

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuras

Vasaris — sveikatingumo menuo

TradiciSkai Lietuvoje vasaris skelbiamas sveikos gyvensenos ir sporto ménesiu, kurio metu
ypatingas démesys yra skiriamas visuomenés informavimui apie sveikos gyvensenos svarba ir I
nauda, propaguojant judéjima ir aktyvy laisvalaikio leidima Ziemos metu. s

Fizinis aktyvumas yra svarbus visy amziaus grupiy asmenims. Fizinis kriivis adekvatus Zzmogaus
organizmo sistemy funkciniam pajégumui ir pamazu didinamas teigiamai veikia savigarba, nuotaika,
laikysena, padeda iSvengti antsvorio ar nutukimo. Biidami aktyvis gyvename turiningiau, sveikiau ir
linksmiau. Per savaite suaugusiy Zmoniy fizinis aktyvumas turi sudaryti ne maziau kaip 150 minuciy

(30 min./d.) vidutinio ar didelio intensyvumo fizinés veiklos.

Didzioji dalis suaugusio zmogaus paros laiko skiriama profesinei veiklai ir jvairiems namy
ruosos ar Ukio darbams. O laisvalaikis dazniausiai praleidziamas prie televizoriaus ar

VENGTI
PASYVIOS
VEIKLOS:
kompiuterio,
televizoriaus,

skaitymo,
pasyviy taidimy ir kt.

kompiuterio. Vis délto biitina rasti laiko ir fiziniam aktyvumui. Juk nuo to nemazai priklauso ' @

misy fizine ir psichine sveikata, gyvenimo kokybe. Nuolat atliekamy fiziniy pratimy
teigiamas poveikis iSlieka ilgai, ir tai yra garantuota ilgalaike investicija j sveikatq: padidéja
raumeny jéga, apimtis ir tonusas, padidéja kiino lankstumas ir judesiy grakStumas,
sumazéja galimybé priaugti antsvorio ar nutukti, sumazeja neigiamas streso poveikis,
miegas tampa gilesnis ir ramesnis, reiau sergama infekcinémis ligomis, padidéja
darbo naSumas, susireguliuoja arterinis kraujospudis ir t. t. Kuo anks¢iau buvo
pradéta mankstintis vaikysteje ar jaunystéje, tuo ilgiau islieka teigiami fiziologiniai

organizmo pokyciai.

Kaip teigia specialistai, fizinis aktyvumas gali pakeisti nemazai vaisty,
taciau né vienas vaistas negali pakeisti fizinio aktyvumo. Kiekvienas i$
misy norime biiti sveiki ir graziis, bet norédami tokiais tapti privalome
nuolat skirti laiko sveikai bei aktyviai gyvensenai. Pradéti mankStintis
niekada néra per vélu, reikia turéti tik noro! Prieny rajono
savivaldybes visuomenes sveikatos biuras visus didelius ir mazus

ragina biti fiziSkai aktyviems ir riipintis savo sveikata.

(> 150 min.):

greitas éjimas ar bégimas,

Zokial, aerobika, tenisas,
kovos menai ir kt.

KASDIEN:
vaikifiojimas,
kopimas laiptais,
namy ruoia,
apsipirkimas,
maisto gaminimas,
darbas sode,

Suns vediiojimas ir kt.

AEROBINE VEIKLA
3-5 KARTUS SAVAITEJE

vafiavimas dviradiu, krepsinis,
badmintonas, plaukimas, futbolas,

Jeigu Jus nutaréte pradéti mankStintis, rekomen-

duojama laikytis Siy taisykliy:

e Pradeti reikéty nuo maziausiy kriviy, laipsniskai

didinant intensyvuma, trukme ir daznj. Pirmaja diena

pasivaiksciokite 10-15 min. per piety pertrauka. Laips-

niskai kruvj didinkite, kartu daugiau judedami

1prasti)néje savo veikloje (istaigoje, namuose, gatvéje,

sode).

eBiitinas nors 5 min. apSilimas prie§ manksta

ir 5 min. laipsniSkas atvésimas mankstos pa-
baigoje.

e Pratimai turi baiti pakankamo intensy-

iy F R . . .
| A '%_\ vumo, padazninantys pulsa ir kvépavima.

e Pratimy rasis turi tikti Jisy amziui,
igiidZziams, pajégumui, turi buiti saugs ir
netraumuojantys.
e Tinka judrus pratimai, kai jtrau-
kiama kuo daugiau raumeny grupiy:
greitas €jimas, bégimas, plaukimas,
vaziavimas dviraciu, irklavimas,
aerobiniai Sokiai, slidinéjimas. Sios
fizinés veiklos riisys yra aerobinés
—Jjuy metu organizmas energijos
pagaminimui aktyviai vartoja
deguonj, treniruojami plauciai
ir Sirdis.
e Sergantiems Sirdies
kraujagysliy ir kitomis
ligomis turi biti sudaryta
speciali fizinio aktyvu-
mo programa.

Kvietimas nemokamai dalyvauti
svorio korekcijos programoje

Programa skirta padéti Seimai pakeisti gyvenimo bhiida
ir uztikrinti, kad naujai susiformave maitinimosi, fizinio
aktyvumo, poilsio ir emocinio reguliavimo jgudziai prisi-
déty prie svorio stabilizavimo arba mazinimo.

Dalis programos —stovykla su nakvyne - skirta vaikams
nuo 12 mety ir paaugliams ar jaunimui iki 29 mety. Po
stovyklos dalyviai namuose kartu su téveliais ar vienu i$
teéveliy, ar kitu vyresniu asmeniu atlieka uzduotis ir jtvir-
tina stovykloje gautas Zinias, nuotoliniu biidu padedant
programos specialistams.

Programos trukmeé —26 dienos. IS jy stovykloje su nak-
vyne tik jaunimas praleidzia penkias dienas, o 21 diena po
stovyklos dalyviai kartu su bent vienu §eimos nariu tesia
mokymasi namuose. Programai pasibaigus, dalyviams su-
teikiama galimybé papildomai per kelis ménesius dalyvauti
dviejy dieny palaikymo stovykloje bei reguliariai Kaune
dalyvauti akivaizdiniuose fizinio aktyvumo skatinimo
uzsiémimuose.

Programoje dalyvauti gali visy Lietuvos miesty gyven-
tojai. Dalyviy skaicius ribotas.

Numatoma dalyviy atranka, kurios metu vertinami:
norinc¢iy dalyvauti suaugusiy Seimos nariy motyvacija,
noras ir galimybés biti aktyviems, kartu su savo vaikais
atlikti uzduotis ir sekmingai baigti programa.

Detalesné informacija apie stovyklos datas bei
dalyvavimo salygas internete adresu: www.tolerancijos-
centras.lt bei telefonu 8670 38888.

Stovyklos vieta — Jonavos r., sodyba ,,Kaimas Kryz-
keléje“. Programa igyvendina Lietuvos antsvorio ir
nutukimo prevencijos asociacija ,,Lobesity*.

Programa finansuoja Valstybés visuomenés sveikatos
stiprinimo fondas prie LR Sveikatos ministerijos.
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AKTYVUMO

UZSIEMIMAI

KADA 17'00

Antradieniais
Ketvirtadieniais

Prieny kultdros ir
laisvalaikio centro
mazojoje saléje

KUR

Batina iSankstiné registracija:
(8 319) 544 27

NEMOKAMAS

KUNO KOMPOZICIJOS IVERTINIMAS

Kvieciame atvyktij
Prieny rajono
savivaldybés

Labai svarbu Zinoti savo
kiino duomenis, | kurivos
atsifvelgdami galime
keisti savo gyvenimo
bida (koreguoti mitybos

visuomeneés iprocius, atsisakyti

sveikatos biurg i R Tt

NEMOKAMA' iBvengti daugelio

athktl kl:lno sveikatos sutrikimiy!

kompozicijos

jvertinima, kurio

metu bus nustatyti SUZINOKITE
DAUGIAU APIE

SIE RODIKLIAL SAVO KUNA!
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Kano Kuno Kiano Visceralinky Kino Mineralingd  Metabolinis

svoris raumenyir  (vidiniy) skyséiy kauly amzius ir
Indeksas riebaly riebaly kiekis masé Kt
KM kigkis lygis

VIETA | KADA

PRIENY RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
(Revuonos g. 4, Prienai)

Penktadieniais

1300-1545

Pirmadieniais

13%-15%

Bitina iSankstiné registracija tel. 8 319 544 27, mob. 8 678 79 995 (O]

@ SVEIKIAUSIA

IMONE

— |STAIGA

2019

Prieny rajona Sventés ,Rudens spalvos 2019" metu bus paskelbta ir apdovanata
SVEIKIAUSIA |MONE / |STAIGA 2019".
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FIZINIO
KTYV NUO KOVO 1D.

A UMO PIRMADIENIAIS IR TRECIADIENIAIS

UZSIEMIMAI 17:30 - 18:30 VAL.

Kvie¢iame visus 55 mety KUR

amziaus ir vyresnius
Zmones | nemokamus
fizinio aktyvumo

Jiezno gimnazijos,
sporto saléje

uZsiémimus. (Vytauto g. 42, Jieznas)
vy
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Mirties priezastys
rajone nesikeicia

Mirtingumo pagal mirties priezastis rodiklis —
mirusiyjy nuo tam tikros ligos ar ligy grupés skaicius
per metus 100 000 vidutiniy metiniy gyventojy (mir-
¢iy intensyvumo lygis).

Lietuvoje 2017 m. mir¢ 40142 Zmones, t. y. 964 as-
menimis maziau negu 2016 metais. 2017 m. 100 000
gyventojy teko 1419,2 mirusiojo (2016 m. — 1433,1/
100000 gyventoju). Lietuvos gyventojy mirties priezasciy
struktiirajau daugeli mety iSlieka nepakitusi. Trys pagrin-
dinés mirties priezastys — kraujotakos sistemos ligos,
piktybiniai navikai ir i$orinés mirties priezastys 2017
m. sudare 83 proc. visy mirties prieZasciy. Nuo kraujo-
takos sistemos ligy miré daugiau nei puse, t.y. 56,1 proc.,
nuo piktybiniy naviky — 19,9 proc., o nuo iSoriniy mirties
priezasciy — 7 proc. visy mirusiyjy. Si mirties priezasciy
struktiira nekinta jau daugelj mety, ne tik Prieny rajono
gyventojy, bet ir bendrai Lietuvoje.

Pastebima, kad mirtingumas Prieny rajone virsija
visos Salies mirtingumo lygj ir yra 1,4 karto didesnis
negu Kauno apskrityje gyvenanciy zmoniy (1 pav.). Bend-
ra Salies tendencija rodo didéjantj mirtinguma.
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1 pav. Bendrasis mirtingumas Lietuvoje, Kauno
apskrityje ir Prieny rajone 2013-2017 m. Saltinis:
Higienos instituto Sveikatos informacijos centras

Remiantis Higienos instituto pateiktais iSankstiniais
duomenimis, Prieny rajone 2017 metais mire - 500
Zmoniy, t. y. 8§ asmenimis maziau nei 2016 metais. Mo-
tery 2016-2017 metais miré daugiau nei vyry.

2017 metais Prieny rajone nuo kraujotakos sistemos
ligy mire du trecdaliai, t.y. - 69 proc., nuo piktybiniy
naviky — 19 proc., 0 nuo iSoriniy mirties priezasciy - 10
proc. visy mirusiyjy (2 pav.).

2%

B Piktybiniai navikai

M Kraujotakos sistemos ligos
Kvepavimo sistemos ligos

M |5orinés mirties prieiastys

2 pav. Pagrindiniy mirties priezasciy struktira Prieny
rajone 2017 m. Saltinis: Higienos instituto Statistiniy
duomeny portalas

2017 metais miré 208 vyrai (2016 m. — 242; 2015
m.—259) i§ ju daugiausia nuo kraujotakos sistemos ligy
(47,1 proc.), nuo piktybiniy naviky miré 54 vyrai, t.y. 26
proc. visy mirusiy vyry. Dél iSoriniy mirties prieZasciy
2017 metais mire 30 (2016 m. — 23) vyry i$ ju 6 (2016
m. —8) dél savizudybes.

2017 metais Prieny rajone mir¢ 292 moterys (2016
m. — 266; 2015 m. -295) 1§ ju daugiausia taip pat dél
kraujotakos sistemos ligy 211 arba 72,3 proc., nuo
piktybiniy naviky miré 31 moteris arba 10,6 proc. nuo
visy mirusiy motery. Dél iSoriniy mirties priezasciy 2017
m. mir¢ 13 (2016 m.—6) motery, i$ juy 3 dél savizudybés.
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Pedikulioze - niekada nesakykite niekada!

Pedikuliozé (utélétumas) — tai
uzsikrétimas utélémis. Galvine utele
mintaZmogaus krauju, perdurdama
oda kelis kartus per diena. Suaugusi
patelé padeda po 4 - 8 kiauSinelius
(glindas), kurie yra priklijuojami prie
atskiry plauky sruogy, kuo arciau
galvos odos, kuryraSilta. Dazniausia
glindy lokalizacijos vieta—pakausis,
smilkiniy sritis, sprando sritis, vieta
uzausies. Per savaite i8 jy iSsirita ute-
les. Uteles gyvena 30 dieny. UzZsi-
krétimas vyksta tik suaugusiomis
utélémis, tuo tarpu glindomis uZzsi-
kreésti nejmanoma. Be Zzmogaus ute-
lés gali iSgyventi iki 48 valandy (joms
reikia Silumos ir kraujo). Utéles gy-
venimo ciklas: utéle padeda glinda;
po 6- 7 pary issirita utelés lerva, kuri
turi tris nimfos stadijas; po 17 - 18
pary utelé jau laikoma subrendusia;
171ki 32 paros utéle per dieng pade-
da4 -8 glindas, taigi per savo gyveni-
mo cikla padeda apie 280 glindy.
Primename, kad uzsikrésti galima
tik suaugusiomis utelémis.

Uisikrétimas galimas:
ekontakto su utélétais Zzmonemis
metu;

evaiky kolektyvuose, perpildyta-
me transporte;

ekeiciantis drabuziais, patalyne,
Sepeciais, Sukomis, ranksluosciais;

e naudojantis bendra lova, pa-
galvémis;

® taip pat panasiose situacijose,
kai utéle gali patekti nuo vieno as-
mens galvos i kito Zzmogaus galva;

enesilaikant asmens higienos.

Laiku nenaikinant ar naikinant
nepakankamai, galima uZsikresti
pakartotinai.

Pozymiai, rodantys, kad zmo-
gus uzsikrétes utélémis:

e jausmas, kad kazkas juda, kutena
plaukuose;

e niczulys;

edirglumas;

ematomos gyvos uteles;

o glindos ant plaukuy;

o0pos, raudonos démes galvos odoje;
ebéerimai kaklo srityje.

Jeigu Jums kilo itarimas, kad
vaikas ar kitas Seimos narys turi
utéliu, tai:

epatikrinkite vaiko galva;

egeriausia priemone ieSkoti ute-
liy ir glindy yra tankios Sukos;

eieskokite gyvy utéliy;

eypac atidziai apzitrekite kaklo
sritj, sritj uz ausy, pakausj;

e jei nesimato gyvy uteliy, at-
kreipkite démesj, ar néra kiauSinéliy,
glindy.

Jeigu pas vieng Seimos narj
radote parazity, bitinai patikrinkite
ir kitus Seimos narius!

Utéles galima naikinti 2 budais
—mechaniniu ir cheminiu. Mecha-
ninis budas —tai po jprastinio galvos
plovimo plauky Sukavimas tankio-
mis Sukomis. Pirmo i$Sukavimo
metu paSalinamos subrendusios
utélés, o kitomis dienomis - naujai
iSsiritusios nimfos, joms neleidziant

KAIP PLINTA UTELES?

Utélemis daZniausiai  uisikre€iama
vaiky kolektyvuose. Sie parazitai
Jperduodami” keigiantis drabuZiais,
galvos apdangalais, patalyne, Sukomis,
naudojantis bendra lova, ranksluosdiais,
kai sudaromos salygos utéléms patekti
nuo vienos galvos j kita. .

KAIP NAIKINTI UTELES?

Pasirdpinti savo wvaike gydymu nuo

Ka daryti jei vaikas

uzsikréte utelemis?

KAS YRA UTELES?

Galvos utélés yra 2-3 mm dydZio
vabzdZiai, parazituojantys ZImogaus
galvos plaukuose ir mintantys jo krauju.
Utélés gali biti nuo Sviesiai rudos
spalvos iki juodos spalvos. Jos greitai
ropoja galvos oda, todél sunkiai
aptinkamos. Geriausias badas aptikti
utéles- vandeniu sudrékintomis
tankiomis Sukomis Sukuoti plaukus.

Suaugusi utélé, galinti déti kiauZinius,
&issivysto per 3 savaites. Galviné utélé
gyvena mazdaug 30 dieny ir per
gyvenima sudeda apie 100 kiauSiniy.
Juos priklijucja prie plauko, labai arti
odos. Be Zmogaus iSoringje aplinkoje
\:télé isgyvena ne ilgiau kaip 48 val. y

utéliy turi tévai.

Utéles  naiki y medil ai
naudejami tik i3aiskinus utélétuma ir
pasitarus su gydytoju ar vaistininku.
Siam  tikslui skirti medikamentai
(losjonai, 3ampinai ir kt) perkami
vaistingje ir naudojami grieztai laikantis
jy vartojimo aprasymo.

Svarbu nepamiriti, kad uisikréte gali
bati ir kiti Seimos nariai. Visiems vienu
metu turi biti taikomos tos pacios
kutéles naikinancios priemonés. j

PrifiGréti plaukus
(kirpti, plauti,
kasdien juos
Sukuoti).

L) o=

Dévéti dvarius asmeninius
baltinius, drabuZius ir laiku
juos keisti, valyti, skalbti,
lyginti (karitis Zudanéiai veikia
utéles ir jy kiauginélius).

Maudyti ne reciau
kaip kartg per
savaite.

MNaudoti &varig
patalyng, ja keisti.

TAI SVARBU:

Vaikas | mokykla ar darzelj
turety sugrjzti tik tada, kai
utélés ir glindos visiskai
isSnaikinamos. Susidire su
utelemis téveliai neturéty
iSsigasti - jos iSnaikinamos.

Nuolat valyti patalpas
bei aplinkos daiktus
(kilimus, minkitus

igsiurbti siurbliu).

KAS YRA GLINDOS?

Glindomis vadinami galviniy utéliy
kiauginéliai. Jos yra 1,0-1,5 mm (druskos
gradelio) dydiio, gyvos - geltonai
baltos, negyvos - juodos spalvos.
Glindos tvirtai prisiklijucja prie plauko,
nenukrenta nuo judesio, brikiteléjimo
ar posteléjimo. Tuo jos skiriasi nuo
pleiskany, | kurias atrodo panadios.
Utélés mégsta vietas plaukuose prie

Qusq ir kaklo. /

Naudoti tik
asmeninius reikmenis
(kepures, Sukas, kitas
plauky priefidros
priemones).

[ -

baldus patartina

Prieny rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biuro
informacija

subresti ir déti naujy kiauSiniy. Kad plaukai
lengviau i$siSukuoty, galima juos drékinti 4 -
5 proc. acto tirpalu. Tai padeda paSalinti
glindas, nes plauko pavirSius tampa slidesnis.
Taip Sukuoti kasdien reikia 17 - 20 dieny. Sis
budas tinka alergiSkiems zmonéms, kai
nenorima naudoti cheminiy preparaty. Bet jis
uztrunka ilgai, reikalauja daug kantrybes,
nuoseklumo. Kitas buidas — tai Samptiny, los-
jony, skirty utéléms naikinti, naudojimas. Siy
priemoniy galima nusipirkti vaistinése. Ne-
pamirskite to, kad visos cheminés priemonés
sunaikina gyvas utéles, bet nesunaikina glindy.
Tad pagal gamintojo instrukcijas ir chemines
priemones reikia vartoti kelis kartus. Atlikus
mechaninj ar cheminj utéliy naikinima, jeigu
bus laikomasi visy patarimy, parazitai bus is-
naikinti. Jeigu po 7 dieny vél atsirado niezulys,
greiciausiai jvyko pakartotinas uZsikrétimas.
Pakartotinai uzsikrétus ar neiSsigydzius iki
galo, visa gydymo kursa reikia kartotii§ pradziy.

Dazniausiai uZsikreciama vaiky kolek-
tyvuose, dél to svarbu mokyti vaikus tinkamo
elgesio: paprasykite vaiky, kad zaisdami, spor-
tuodami, Snabzdédamiesi jie nesiliesty plau-
kais; paaiskinkite vaikams, kad negalima da-

lintis su kitais vaikais savo kepurémis, ska-
relémis, Salikais, o taip pat Sukomis, segtukais,
gumytémis, ranksluosciais ir kitomis asmens
higienos priemonémis.

Taip pat negalima guléti ant kilimy, lovy,
pagalviy, ant kuriy guléjo pedikulioze uZzsi-
krete Zmoneés. Vaiko plaukus reikia kasdien
Sukuoti, daznai plauti, kasdien vaika maudyti,
mokyti asmens higienos. Galvos apdangalai
turety bati laikomi palto, striukés rankoveje.
Svarbu laikytis ir aplinkos higienos, pastoviai
valyti patalpas, aplinkos daiktus, reguliariai
keisti patalyne. Uzsikrétus utélémis daznai
keisti patalyne. Lovos skalbinius, riibus skalbti
karStame vandenyje, lyginti lygintuvu. Jei
suzinojote apie aplinkoje esantj utéletumo
protriikj, naudokite apsauginius losjonus. Ute-
lés turi bati naikinamos visy Seimos nariy
pastangomis.

Primename, kad vaikai i mokykla,
darzZelj, bendruomene grizti turi be utéliy ir
glindu, Svarus, tvarkingi, Svariais rubais.

Jeigu Jiisy Seimos narys kontaktavo su
uzsikrétusiu Zmogumi, tikrinkite jo plaukus
kas 3 - 4 dienas, o vaiku galvas reikétu regu-
liariai tikrinti visus metus!

ISnaikinta tymy liga sugrjzo j Lietuva

Tymai — labai laki oro laSeliniu keliu, taip pat per kvépavimo taky iSskyromis suterstas rankas ar kitus
aplinkos daiktus— plintanti virusiné infekcija. Salytis tarp Zmoniy, ypa¢ uzdarose patalpose, trunkantis
ilgiau nei 15 min., yra pakankamas, kad jvykty imlaus asmens uzsikrétimas. Imliose populiacijose nuo
vieno kontakto atsiranda 15-17 naujy susirgimy. Neturint imuniteto, imlumas tymams yra apie 95 proc.
DidZiausia rizika tymai kelia: nesirgusiems, neskiepytiems ar nepilnai skiepytiems (viena tymy vakcinos
doze) kudikiams, vaikams ir suaugusiems; nés¢iosioms; imunosupresiniams (prislopinto imuniteto)
asmenims; sveikatos prieZiuros jstaigy darbuotojams. Dazniausiai susirgimas tymais pradZioje pasireiskia
kar$€iavimu, véliau — akies junginés uzdegimu, sloga, kosuliu, atsiranda Kopliko démés (balti ,,gradeliai“
ant skruosto gleivinés). Ligai budingas makulopapulinis bérimas, kuris nenieZti. Bérimas paprastai pasireiskia
3-7 ligos diena, prasideda veido srityje, uZ ausu, véliau iSplinta j kitas kuno vietas; bérimas iSlieka 4-7
dienas. Pacientas yra uzkre¢iamas 4-5 dienos iki ir 4 dienos po bérimo pradZios.

Tymus neretai lydi
komplikacijos:

e Pneumonija yra dazniausia ty-
my komplikacija, ji gali buti sukelta
irvirusy, ir bakterijy. Si komplikacija
pavojingesné imunosupresyviems
asmenims.

eKonjuktyvitas—tymy pozymis,
kuris gali komplikuotis keratokon-
juktyvitu.

e Daznos komplikacijos: virusi-
nis bronchitas, bronchiolitas, larin-
gitas, stomatitas, bakterinis sinusitas,

trombocitopenija.

e Retos velyvos tymy kompli-
kacijos—potimis sklerozuojantis pa-
nencefalitas, miokarditas, hepatitas,
glomerulonefritas.

e Sunkios tymy komplikacijos—
encefalitas, meningoencefalitas —
i8sivysto 1 i§ 1000 tymy ligoniy.

Kaip gydomi tymai?

Kiekvienas sergantis tymais izo-
liuojamas. Nekomplikuoti, lengvos
eigos tymai gydomi namuose. Esant
sunkesnei ligos eigai, prisidéjus

komplikacijoms, tymais sergantis
ligonis hospitalizuojamas. Specifi-
nio tymams skirto gydymo, veikian-
¢io ligos sukeléja, nera, todel skiria-
mu gydymo reZimu stengiamasi pa-
lengvinti ligos simptomus — mazinti
karsciavima, akis saugoti nuo dirgi-
nancios $viesos, akys plaunamos de-
zinfekuojanciy medziagy tirpalais,
patariama vartoti daug skysciy, ap-
saugoti odg nuo iSsaus€jimo. Prisi-
déjus bakterinems komplikacijoms,
skiriami antibiotikai. Persirgus ty-

1 pav. Kopliko démés burnos gleivinéje

mais susidaro ilgalaikis, visa gy-
venima trunkantis imunitetas. Per-
sirgus tymais nuo keleriy ménesiy
iki keliy mety organizmas biina
imlesnis kitoms infekcijoms, gali
patiméti [étiniai susirgimai.
Tymy profilaktika
Efektyviausia priemone, apsau-
ganti nuo tymuy, yra skiepai tymuy,
raudonukés, epideminio parotito
(MMR ) vakcina. Vaikai skiepijami
pagal Lietuvos Respublikos vaiky
profilaktiniy skiepijimy kalendoriy
MMR vakcinosdozemis 15-16,5mén.
ir 6 - 7 m. amziuje. Salyti su tymais
serganciu asmeniu turéjusiems asme-
nims per 72 val. rekomenduojama
viena MMR vakcinos doze (Valsty-
bés biudzeto 1éSomis), jeigu asmuo

yraimlus tymams (neskiepytas, skie-
pytas tik viena vakcinos doze ar ne-
sirges) ir sveikatos stebéjimas iki 18
dieny po salycio. Jeigu asmuo buvo
paskiepytas per 72 val., sveikatos
stebéjimas rekomenduojamas iki 21
d. Stebejimo laikotarpiu pasireiskus
bet kokiems sveikatos sutrikimams,
kurie budingi tymams, nedelsiant
kreiptis i savo Seimos gydytoja.
Serganciyju tymais skaicius
auga: 2017 m. ligoniy buvo tik 2,
pernai skaicius sieke 30, o Siemet
susirgusiyjy yra 25.
Nacionalinio visuomenés
sveikatos centro prie SAM
Kauno departamento
Uzkreciamuju ligy valdymo
skyriaus informacija
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Antibiotikus vartokime atsakingai!

Antibiotikai — vaistai, kurie naudojami siekiant iSvengti bakteriniy infekcijy

arba jas gydyti. Bakteriju nuolat yra ir sveikame kune, jy praktiSkai yra visur: ant
augaly, vandenyje, ant gyviiny, Zeméje. Problemy kyla tada, kai imuniné sistema
nebesugeba susitvarkyti su bakterijomis, kai jos nebekontroliuojamos (susilpnéjus
imunitetui) arba kai j organizma patenka labai didelis jy skai€ius, ir imuniné sistema
dar ,nezino“ Sios bakterijy ruasies bei negali tinkamai reaguoti. Yra nesuskai-
iuojama daugybé susirgimy bakterinémis infekcijomis. Svarbiausioms ir pavo-
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ANTIBIOTIKUS
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jingiausioms priskiriamos: cholera, difterija, raupai, kokliusas, skarlatina, sifilis, tuberkuliozé ir Siltiné.

Atsparumas antibiotikams i8-
sivysto, kai jvyksta bakterijos pa-
sikeitimas kaip atsakasijg veikiantj
vaista. Bakterijos, 0 ne zmoneés tampa
atsparios antibiotikams. Tokios bak-
terijos gali uzkrésti zmogy. Jy su-
keltg infekcija sunkiau iSgydyti nei
sukeltg vaistams neatspariy bak-
terijy.

Antimikrobiniy vaisty atsiradi-
mas buvo vienas rySkiausiy pa31ek1-
my medicinoje, kurio déka sumazéjo
sergamumas ir mirtingumas nuo
infekciniy ligy. Deja, plintantis mik-
roorganizmy atsparumas reikalauja
sutelkti ypatinga démesj i tinkama
antimikrobiniy vaisty skyrima ir
vartojima, siekiant sulétinti atspa-

SVARBU ATSIMINTTI:

antibiotikai tiesiog neveikia.

e Vartokite antibiotikus tik tais atvejais, kai juos skiria gydytojas.

e Visada suvartokite visa paskirta doze, jeigu ir pasijutote geriau.
eNiekada nemeéginkite jsigyti antibiotiky be recepto.

eNieckada nekaupkite antibiotiky velesniam gydymui.

eNiekada nevartokite po ankstesnio gydymo likusiy antibiotiky.
eNiekada nesidalykite antibiotiky likuciais su kitais Zmonémis.

e Antibiotikai veikia tik bakterijy sukeltas infekcijas, virusy

e Daznas ir neteisingas antibiotiky vartojimas skatina atspariy

antibiotikams bakterijy vystymasi.

e Bakterijos yra gyvi mikroorganizmai, kurie stengiasi iSgyventi ir
sukuria apsauginius mechanizmus savo viduje prie$ antibiotiky veikima.
Siuos mechanizmus bakterijos perduoda viena kitai — todél atspariy
antibiotikams bakterijy skaicius didéja.

e Antibiotikus biitina vartoti tiek dieny ir tokiomis dozemis, kiek

rumo vystymasi.

Atsparumas antibiotikams yra
pakiles iki pavojingai auksto lygio
visame pasaulyje. Nauji atsparumo
mechanizmai atsiranda ir plinta pa-
saulyje kiekviena diena, keldami gres-
me misy gebejimui valdyti infekci-
jas. Didéja infekcijy, tokiy kaip pneu-
monija, tuberkuliozé, gonoréja, ku-
rias darosi sunkiau, o kartais nejma-
noma iSgydyti dél mazéjancio
antibiotiky efektyvumo, skaicius.

Salyse, kuriose antibiotikus ga-
lima jsigyti be recepto, atsparumo
atsiradimas ir plitimas yra didZiau-
sias. Salyse, kuriose néra patvirtinty
gydymo gairiy, sveikatos priezitiros
specialistai antibiotikus gydymui
skiria dazniau, nustatomas per di-
delis antibiotiky vartojimas visuo-
meneje.

Jeigu nebus imtasi skubiy veiks-
my, gréesme netrukus nebeturéti
efektyviy antibiotiky bus labai reali,
o tai reiSkia, kad paplitusios infek-

paskyre gydytojas.

cijos bei smulkiis suZalojimai vél gali
tapti mirtini.

ATSPARUMAS
ANTIBIOTIKAMS o5/

ligas ir medicinos pazangai.

Bakterijy atsparumas antibiotikams isivysto tuomet, kai bakterijos pasikeicia ir tampa atsparios anti-
biotikams, kuriais yra gydomos jy sukeliamos infekcijos. Tai kelia pavojy gebejimui gydyti infekcines

Mes privalome vartoti antibiotikus atsakingai, kad i$saugotume jy efektyvuma kiek jmanoma ilgiau.

KATU
GALI
PADARYTI

www.who.int/drugresistance
www.hi. It/antibiotikai

Vartoti tik gydytojo skirtus
antibiotikus

o Visuomet suvartoti visus skirtus
antibiotikus, pasijutus geriau
nenustoti jy vartoti

Niekada nevartoti antibiotiky,
kurie liko nuo ankstesnio gydymo

Niekada nesidalyti antibiotikais
su kitais Zmonémis

@ Reauliariai plauti rankas,
artimai nebendrauti su serganciu
asmeniu ir laiku pasiskiepyti,

kad isvengtuméte infekcijy

World Health
Organization

Vasaris — burnos vezio menuo

Visa vasario ménesj zmonés kvieGiami dalyvauti
prevencinéje programoje ir nemokamai pasitikrinti
dél burnos vézio, nes tik laiku aptikus ligg Zmonés
gali pasveikti. Prevenciné programa vyksta visoje
Lietuvoje, tad kiekvienas, norintis pasitikrinti svei-
kata, jau dabar gali registruotis pas gydytoja.

Sveikatos apsaugos ministro Aurelijaus Verygos tei-
gimu, kasmet Lietuvoje vasario menesj yra organizuojama
burnos vézio prevencijos akcija, kurios metu viesosiose
ir privaciose gydymo jstaigose zmones gali nemokamai
pasitikrinti del burnos vézio.

,, laip skatinamas Zmoniy samoningumas tikrintis
delSios klastingos ligos ne tik pastebéjus jtartinus simp-
tomus, taciau ir profilaktiskai. Tokiy akcijy metu yra
siekiama didinti Zzmoniy burnos vezio onkologinj bud-
ruma, zmoneés informuojami apie burnos vézio rizikos
veiksnius ir kaip atskirti pirmuosius ikivéZinius ir vézines
ligos simptomus®, —sako ministras A. Veryga.

Vilniaus universiteto ligoninés Zalgirio klinikos
direktores prof. Alinos Purienés teigimu, vienas iS pa-
grindiniy sunkumy diagnozuojant burnos vezj dar
ankstyvoje stadijoje yra tai, jog skausmas neatsiranda
iSkart, taciau atidziai apzitirint burna, ankstyvuosius pa-
kitimus aptikti vis délto imanoma.

,»2Dazniausiai burnos Vézys i$sivysto liezuvyje burnos
dugne ir apatin¢je lupoje, taciau jdémiai apZiuréti reikia
visus burnos ertmes ir rykles audinius. Pirmieji burnos
veZio poZymiai yra ilgiau nei dvi savaites negyjanti balta
arbaraudona zaizdele, sukietéjes audiniy gumbelis ar
audiniy tinimas, véliau gali atsirasti liezuvio ar kity bur-
nos viety skausmas, aptirpimas, skonio sutrikimai, degi-
nimo ar svetimkiinio pojutis burnoje arba rykléje, sunku-
mai kramtant ar ryjant, —sako A. Puriene.

BURNOS VEZYS
GALI ISSIVYSTYTI

KIEKVIENAM!

burnos, galves ir
kaklo jtartinus
darinius

PASTEBE

NEIGNORUOK
KREIPKIS

Burnos vezys —tai burnos gleivinés epitelio lasteliy
pakitimai, kurie gali atsirasti ir vystytis lipose, liezuvyje,
burnos dugne ir kitose burnos vietose. Pagal mirStamuma
nuo onkologiniy susirgimy burnos véZzys yra penktoje
vietoje pasaulyje. Ypac aukstas mirtingumo lygis yra
fiksuojamas besivystanciose Salyse. Kiekvienais metais
visame pasauly]e yrauzregistruojama aple 389000 naujy
burnos vézio atvejy, o mirtingumas nuo $ios ligos kasmet
siekia 1,8 proc.

Lietuvoje kasmet yra uzfiksuojama apie 300 naujy
atvejy, i$ kuriy daugiausia yra diagnozuojama jau velyvoje
stadijoje. Burnos véZys yra daznesnis vyrams nei mote-
rims, ir vyresnio nei 40 mety amZiaus Zmones patenka i
padidintos rizikos grupe.

Penkeriy mety isgyvenamumas, diagnozavus burnos
vezj pirmoje stadijoje, siekia 80 proc., o ketvirtoje, kuomet
liga jau yra pazengusi, 5 mety iSgyvenamumas tesiekia
20 proc. Taigi vienas i§ reikSmingiausiy gydymo sekmei
aspekty yra ankstyva diagnostika.

negyjancios Zaizdos
ar gumbo

pasirupinsime
Jusy sveikata!
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8 BURNOS VEZI0 PREVENCLIOS ZINGSNIAI

GALIMI BURNOS VEZIO SIMPTOMAL BURNOJE G ALI ATSIRASTI PATINIMAS,
PABURKIMAS, SUSTOREJIMAS, GUZELIS ARBA SIURKSTUS, ZAIZDOTAS, SASUOTAS,
NEGYJANTIS PLOTELIS. BURNOS VEZIUI BUDING A: BALTOS, RAUDONOS ARBA
MARGOS ZYMES BURNOJE. IVAIRDS BURNOS GLEIVINES KRAUJAVIMAS,
SKAUSMAS, TEMPIMO, DEGINIMO, JAUTRUMO AR TIRPIMO POJUTIS BURNOJE.

APZIOREK! ATPAZINK! APSILANKYK!

PASTEBEJUS BENT MENKIAUSIUS PAKITIMUS PASITARKITE SU
SEIMOS GYDYTOJU AR ODONTOLOGU

Pacientai ne visada reguliariai
profilaktiSkai tikrinasi, todél labai
svarbu, jog kiekvienas Zzmogus Zino-
ty pirmuosius simptomus ir pozy-
mius, i kuriuos reikty atkreipti de-
mes] ir pastebejus nedelsti kreiptis
pagalbos.

Burnos gleivinés pakitimai gali
biti ikivéziniai ir véziniai. Dazniausi
ikivéZiniai pakitimai yra leukoplaija
— balta neiSnykstanti démelé,
eritroplakija—raudona neiSnykstanti
demele, burnos plokscioji kerplige
ir burnos pogleivio fibroze. Pasaulio
Sveikatos Organizacija ikivéZinius
pakitimus 2005 metais pagal displa-
zijos lygi suskirste i lengvus, vidu-
tinio sunkumo, sunkius ir carcino-
ma insitu. Apie 50 procenty burnos
ploks¢ialastelinés karcinomos
atvejy issivysto i§ ikivéziniy paki-
timy, todeél labai svarbus yra tokiy
pacienty nuolatinis sekimas ir pro-
filaktinis tikrinimas. Pagrindinis
piktybinis navikas, i§sivystantis
burnoje, yra plokScialasteline
karcinoma, kurisudaro 94 proc. visy
burnos piktybiniy naviky.

SAM informacija

Menmgokokine mfekcua

Meningokokiné infekcija - tai
umi bakteriné infekcija, kurios
sunkiausios klinikinés formos —
Zaibinis sepsis (kraujo uzkréti-
mas) ar pualingas meningitas
(galvos ir nugaros smegeny
dangaly uzdegimas).

ISskiriama daugiau nei 13
jos tipuy, taciau labiausiai pa-
plite A, B, C, Y ir W135. Si infek-
cija paplitusi visame pasaulyje.
Europoje labiausiai paplite B ir
C tipai. Susirgimai daznesni Sal-
tuoju sezonu: rudens — Ziemos
- pavasario ménesiais.

KAIP UZSIKRECIAMA

Infekcija plinta oro laseliniu bii-
du, imltis asmenys artimo kontakto
metu uzsikrecia per kvépavimo ta-
kus. UzZkreésti gali ir sergantis asmuo,
ir sveikas bakterijy neSiotojas. Bak-
terijy nesiojimas gali testis iki keliy
savaiciy. Inkubacinis periodas trun-
ka 1 - 10 dieny (vidutiniSkai 4 die-
nos).

Meningokokine infekcija yra
pavojinga jvairaus amziaus Zmo-
néms, taciau dazniausiai ja serga
vaikai iki 5 mety amzZiaus. Pavojus
susirgti yra ir kitiems: esant susir-
gimams virusinémis respiracinémis
infekcijomis, nusilpus imunitetui,
stresui ir kita.

SIMPTOMAI

Ankstyvieji meningokokineés
ligos poZymiai panasts i perSalimo
ligy: karsciavimas, galvos skausmas,
Saltkrétis, sprando raumeny sustin-
gimas, vémimas. Ligai progresuo-
jant, ligos eiga sunkeja - iSrySkeja
odos bérimas.

Skiriamos Sios klinikines for-
mos: lokalizuotos —lengvos (menin-
gokoky nesiojimas, timinis nosia-
ryklés uzdegimas); generalizuotos —
sunkios (meningokokcemija, me-
ningitas, meningoencefalitas); retos
formos (perikarditas, endokarditas,
artritas, poliartritas, pneumonija ir
kita).

GYDYMAS

Meningokokinés infekcijos
gydymui naudojami antibiotikai.

Susirgus rekomenduojama
kreiptis  asmens sveikatos priezitiros
Istaiga, savo Seimos gydytoja, kuris
skirs atitinkama gydyma.

Nuotr. healthline.com

KAIP APSISAUGOTI

Kaipir kity infekcijy atveju, svar-
bu uztikrinti kuo mazesnj sergancio
asmens kontaktavima su sveikais
asmenimis. Antimikrobiné profilak-
tika rekomenduojama tik asmenims,
glaudziai kontaktavusiems su
ligoniu. Siekiant sumazinti uzsikre-
timo rizikg rekomenduojama: regu-
liariai plauti rankas; laikytis kosé-
jimo ir ¢ciaudéjimo etiketo (kosint ar
¢iaudint prisidengti nosi ir burng
vienkartinémis servetelémis, panau-
dotas—iSmesti j Siuksliadéze); regu-
liariai védinti ir valyti patalpas.

SKIEPAI

Lietuvoje ir Europoje naudo-
jamos vakcinos, kurios apsaugo nuo
A, B, C,Y ir W meningokokinés in-
fekceijos tipy. Tévams ar globéjams
pageidaujant paskiepyti savo vaikg
ar pasiskiepyti patiems nuo menin-
gokokinés infekcijos reikety kreip-
tis i savo asmens sveikatos priezitiros
istaiga.

Nuo 2018 m. liepos 1 d. i Lietu-
vos Respublikos vaiky profilaktiniy
skiepijimy kalendoriy itraukti skie-
pai nuo meningokokings infekcijos.
Nemokamai skiepijami vaikai nuo
dviejy meénesiy amziaus.

Pastebeéjus ligos simptomus —ne-
delskite, o imkités veiksmuy: kreip-
kitésigydymo jstaiga, nesvarbu, ar
taibuity diena, ar naktis; papasako-
kite apie simptomus, kuriuos paju-
tote Jus pats ar Jusy vaikas; gydytojui
pasiulius, atlikite visus tyrimus, sie-
kiant i8siaiSkinti Jiisy ar jusy vaiko
negalavimo prieZasti; jei po apZitiros
Jas ar Jusy vaikas buvo iSleistas j na-
mus, stebekite savo ar savo vaiko
biikle, esant biikleés pablogejimui, ne-
delsiant pakartotinai kreipkites |
gydymo jstaiga.

STIKLINES TESTAS
Pastebéjus raudonus bérimus
odoje, juos reikia ispausti stikline:
meningokokiniam sepsiui budingas
bérimas neblyksta ir spaudziant
iSlieka.
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Veikla Prienuy r. bendrolo lavinimo mokyklose

Prieny ,,Ziburio®
gimnazijoje vyko viktorina
~oveika mityba ir fizinis
aktyvumas“

Sveikos gyvensenos uzsiémimai

Kiekvieno i§ misy valgymo jprociai yra
labai svarbi gyvenimo dalis. Jie yra persipyng
sutuo, kada ir kaip mes bendraujame su Seima
ar draugais. Nuo mitybos priklauso miisy
savijauta, sveikata, iSvaizda, gyvenimo kokybe,
todél norint, kad visi Sie poZymiai buty tik
geriausi, turime pradéti nuo paciy pagrindy,
t.y. nuo mitybos. Labai svarbu, kad vaiky svei-
kos mitybos temai tévai, pedagogai ir kiti spe-
cialistai skirty kuo daugiau démesio.. Moks-
liniais tyrimais jrodyta, kad vaikystéje susifor-
mave jprociai daugeliui iSlieka ir visam gyve-
nimui.

Prieny r. sav. visuomenés sveikatos biuro
specialistés nuolat veda sveikos mitybos uzsie-
mimus Prieny r. bendrojo lavinimo mokyk-
lose, ikimokyklinio ugdymo jstaigose. 2019
m. vasario 7 d. Prieny r. I§lauzo pagrindinés
mokyklos vaiky dienos centre lankesi visuo-
mene¢s sveikatos specialisté Vesta Stanke-
viciené ir skaité paskaita apie sveika gyven-
sena, kurios metu didelis démesys buvo ski-
riamas sveikai mitybai. Tam, kad mokiniai
dar geriau jsisavinty gautg informacija, buvo
surengtas ,,proty musis“. Dalyviai atsakin€jo

iklausimus apie mityba, fizinj aktyvuma, van-
dens nauda organizmui, Zalingus jprocius.
Taip pat prisiming, | kokias grupes skirstomi
maisto produktai ir kaip juos sudélioti i svei-
kos mitybos piramide. Dalyviai susiskirsté |
tris komandas, sugalvojo pavadinimus, i$si-
rinko kapitonus. ,,Proty musis“ vyko trimis
turais. Susumavus rezultatus paaiskejo, kad
geriausiai sekesi atsakineéti | klausimus
,»Sveikuoliy“ komandai. Pasibaigus uzsiémi-
mui, visi gavo po atminimo dovanéle, dziau-
gesi specialistes apsilankymu.

Visuomenés sveikatos specialiste, vyk-
danti mokiniy sveikatos priezitirg Veiveriy
"Tomo Zilinsko gimnazijoje, sausio 16 d. vedé
praktinj uzsiémimg ,,Sveikata miisy paciy
rankose”, kuris buvo skirtas 6 ir 7 klasiy
mokiniams. Uzsiémimo metu mokiniai
ziairéjo video filmuka, kurio metu suzinojo,
jog Zmogaus mityba turi didziule reikSme jo
sveikatai ir savijautai. Véliau piese skrituling
diagrama, kad akivaizdziai pamatyty ka
galety gerinti dél savo sveikatos ir kg pir-
miausia reikeéty keisti. Tik nuo misy paciy
pastangy priklauso, kokig sveikata mes
turésime.

UZzsiémimai, skirti uzkre¢iamy ligy profilaktikai

Medikai pastebi, kad Siemet serganciyjy
gripu ir imiomis virSutiniy kvépavimo taky
infekcijomis yra iSties nemazai. Labiausiai
rizikuoja susirgti gripu tie, kurie nuolat bina
uzdarose ir nevedinamose patalpose, mazai
biina gryname ore. Gripo virusas plinta kartu
su seiliy dalelémis ¢iaudint, kosint, t.y. oro-la-
Seliniu budu. Seiliy dalelés pasklinda ore, nu-
séda ant pavirsiy, todel galima uzsikrésti ir
uzterStomis rankomis palietus akiy, nosies,
burnos gleivine. UZsikrétes gripo virusu Zmogus
suserga per 12 -36val.

Kadangi mokiniai didele laiko dalj pralei-
dzia uZdarose patalpose bei salytyje su daugeliu
uzkrato rizikos veiksniy, svarbu nuolat priminti
irmokyti, kokios yra prevencinés apsisaugojimo
priemonés nuo uzkreciamy Jigy.

Vasario 4 dieng Prieny ,,Ziburio“ gimnazi-
joje, vasario 14 d. - Naujosios Utos pagrindinéje
mokykloje buvo organizuoti,,Gripo protmu-
$iai“. Mokiniai su entuziazmu atsakinéjo i pa-
rengtus klausimus apie budus, kaip uZsikrecia-
ma virusu, apie ¢iaudéjima; kiek laseliy sklinda
jerdve, bei kiek zmoniy gali uzkrésti toks vienas
neatsakingas nusi¢iaudejimas neprisidengus.
Susipazino su virusy bei bakterijy skirtumais,
diskutavo apie antibiotiky naudojima ir nati-
ralias apsisaugojimo priemones i§ gamtos. Pa-
sitilé naudoti ir pademonstravo sgmoninguma
devint kaukes. Diskusijoje valanda prabégo
greitai, ir visi gkirstési linksmi, gerai nusiteike.

Prieny ,,Ziburio* gimnazijoje bendromis
dirbanciyjy ir besimokanciyjy pastangomis

stengiamasi daryti viska, kad buty iSvengta gripo
protrukio.

Sausio 11 diena Veiveriy Tomo Zilinsko
gimnazijoje ikimokyklinio ugdymo vaikai daly-
vavo visuomeneés sveikatos specialistés, vykdan-
Cios sveikatos priezitira mokykloje, praktiniame
uzsiémime ,,Kaip nesirgti, o susirgus greiciau
pasveikti“ . Ikimokyklinio ugdymo mokiniai
spalvino, karpé ir klijavo paveiksliukus, susi-
jusius su Sia tema. Tokiu buidu sukiire stenda,
kuriame atsispindéjo sveika mityba, kaip ap-
sauginé priemoné nuo virusy, grudinimasis.
Taip pat patarimai, kaip elgtis, kai organizmas
neatsilaiko virusams, ir susergame.

Mazi vaikai daug bendrauja tarpusavyje,
liecia vienas kita, dalijasi jvairiais daiktais ir
Zaislais, todél susidaro palankios salygos bak-
terijoms ir virusams plisti. Mokslininkai yra
nustate, kad, plaunant rankas su muilu, nuo jy
pasalinama 95 proc. Zmogui pavojingy ivairiy
infekcijy sukelejy. Asmens higienos igtidziai
zmogui susiformuoja jau vaikysteje, todel vai-
kus nuo mazumes turime pratinti plauti rankas.
Vasario 8 d. Strielciy ikimokyklinio ugdymo
skyriuje lankesivisuomenes sveikatos specia-
listé ir vedé uZsiémimus ,,Svarios rankytes —
sveiki vaikudiai“. Uzsiéemimy metu vaikuciai
praktiSkai mokesi tinkamos ranky higienos, su
UV 8viesos lempa tikrinosi, ar rankytes nuplau-
tos tinkamai ir neliko mikroby, taip pat klijavo
$variy rankyciy plakata, klausési patarimy, kaip
stiprinti organizma, kad iSlikty sveiki.

Kaip nesirgti, o
susirgus greifiau
pasveikti?

! Da ugiau valgyti vaisiy

-/ darzoviy! i|

. Vasario 1 d., paminint Prieny
,»Ziburio“ gimnazijos 101 -gsias me-
tines bei jsiklausant j Zymaus Lie-
tuvos Sviesuolio, fizinés medicinos
pedagogo, psichologo K.Dineikos,
XX a.pradzioje keleta mety dirbusio
,»Ziburio® gimnazijoje, propaga-
vusio sveikg gyvensena bei puose-
lejusio jvairias sporto Sakas, patari-
mus, buvo organizuota viktorina
,»dveika mityba ir fizinis aktyvumas®.
Pirmy klasiy gimnazijos mokiniai,
pasiskirste j komandas, aktyviai at-
sakingjo j viktorinos klausimus apie
maista, kokie produktai teikia ener-
gijos bei kokie vitaminai atlieka or-
ganizmo ,,statybiniy medziagy“
funkcija, kuo svarbus vanduo. Pasi-
telke zinias, jgytas fizinio lavinimo
pamoky metu, susikaupe atsakinéjo
1viktorinos klausimus apie fizing i$-
tverme, griidinimasi, biitinus dienos
krvius bei reikalinga poilsi miego
metu. Estafete tarp komandy suteike
renginiui zaismingumo, kurybis-
kumo ritmo ir dinamikos. Pabaigoje,
susumavus rezultatus, nugalétojy
komanda buvo apdovanota Prieny
r. visuomenes sveikatos biuro do-
vanelémis.

Renginj organizavo Prieny . sav.
visuomenegs sveikatos biuro visuo-
menes sveikatos specialisté Zinaida
Arlauskiené, vykdanti mokiniy svei-
katos priezitira, ir gimnazijos kiino
kultiiros mokytoja Dalia Skléritte.

Nuo sveiko, treniruoto, uzgrii-
dinto jauno zmogaus priklauso nor-
malusjo dvasiniy savybiy vystymasis,
emocijy stabilumas, kiirybiSkumas,
savojo kelio radimas. Tikimes, kad
tokie sveikatinimo renginiai, pa-
skaitos, praktiniai uzsiémimai prisi-
deda prie sveikesnio mokiniy gyve-
nimo pasirinkimo.

Paskaita — praktiniai
uzsiémimai ,,Mokinio
dienos planavimas*“

Daznas i§ miisy Zinome, ka reiskia,
kai rytais néra energijos bei netrykstame
optimizmu. Daugelis galime pasampro-
tauti, jog tai amZiaus nasta, sveikatos prob-
lemos bei streso sukeltas reiskinys. Ta-
Ciau nustembame, kai iSgirstame, jog jau-
noji karta susiduria su panasiomis prob-
lemomis. Pasirodo, jog mokinukas, kurio
puikisveikata ir neslegia jokia mety nasta,
jauciasiblogai, nes nepakankamai miega,
netinkamai planuoja savo laika. Laiko
planavimas arba mokinio dienos rezimas
—tai teisingas paros laiko suskirstymas,
atsizvelgiant j vaiko sveikata, gyvenimo
biida bei asmenines savybes.

Sausio 7 d. Veiveriy Tomo Zilinsko
gimnazijos 5, 6, 7A ir 7B klasiy mokiniai
dalyvavo visuomenés sveikatos specialis-
tés, vykdancios sveikatos priezitirg mo-
kyklOJC suorganizuotame praktlnlame
uzsiemime ,,Dienos planavimas®. Uz-
siémimo metu mokiniai buvo supaZin-
dinti su dienos planavimo svarba ir nauda
organizmui, kad suprasty, jog, planuojant
laika, lieka laiko ir poilsiui, ir pakankamai
laiko miegui. ISaiskinus mokiniams die-
nos planavima, kiekvienas mokinys susi-
dare savo dienos plana (dienotvarke).

Jei jaunuoliai pradeda —
eksperimentuoti /
nereguliariai vartoti alkoholj
ar narkotikus - tai signalas,
kad jiems reikia pagalbos
atsisakant minéty medziagy
vartojimo, ugdant atsakinga
poiidrj j neigiamas
vartojimo pasekmes ir
uzkertant kelig
priklausomybés nuo
alkoholio ar narkotiky
vystymuisi.

Programa sudaro 3 dalys: pradinis

Uzsiémimus veda Prieny 3vietimo
pagalbos tarnybos ir Prieny rajono
savivaldybés visuomenés sveikatos
biuro specialistai.

INFORMACIJA tévams arba vaiko atstovams
pagal jstatyma, kur kreiptis pagalbos Prieny rajono
savivaldybéje, jei vaikas vartoja alkoholj ar narkotikus

—»

Dalyvavimas programoje yra
NEMOKAMAS ir KONFIDENCIALUS.

Vienas i$ tokios pagalbos
bidy - iy jaunuoliy
dalyvavimas Ankstyvosios
intervencijos programoje.
Si programa vykdoma
vadovaujantis Lietuvos
Respublikos sveikatos
apsaugos ministro jsakymu
Nr. V-60 / V-39 ,Dél

. ankstyvosios intervencijos
programos vykdymo

Uzsiémimai vyks Prieny rajono

tel. (8319) 54 427,
el. pastu prienaivs.biuras@gmail.com.

SIRDIES IR

KRAUJAGYSLIY LIGY
IR
CUKRINIO DIABETO

RIZIKOS GRUPIU
ASMENIMS

@ Programoje
gali dalyvauti 40-65 m.
amzZiaus asmenys, esantys
sirdies ir kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto rizikos grupéje
ARBA bet kokio amziaus suauge
asmenys, pagal svmkatos bule

tvarkos apraso
patvirtinimo”. PROCRAMOS DALYVIAI BUS
SUPAZINDINTI SU:

© Sveika gyvensena, jos reikime létiniy
neinfekciniy ligy prevencijai.

o Sirdies ir kraujagysliy ligy, cukrinio diabeto
rizikos veiksniais, komplikacijomis, sveikatos
rodikliais.

o Mitybos reikime Sirdies ir kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto atsiradimui bei prevencijai.

pokalbis, 8 val. trukmés praktiniai savivaldybés visuomenés sveikatos 9 RN akve e Wi

uzsiémimai, baigiamasis pokalbis. biure, kraujagysliy  ligy it cukrinio diabeto
Revuonos g. 4, Prienai. prevencijai,

1samesne informacija teikiama @ Streso reikime Sirdies ir kraujagysliy ligy ir

cukrinio diabeto atsiradimui. Streso valdymu,

S e
'ykdoma

SVEIKATOS
STIPRINIMO
PROGRAMA

| Prieny rajono savivaldybés visuomenés

@ Dalyvavimas programoje yra

SAVANORISKAS ir NEMOKAMAS.
Norintys dalyvauti programoje, pirmiausia
turi kreiptis j savo Seimos gydytoja. Jeigu
asmuo sutinka dalyvauti programoje,
geimos gydytojas jtraukia | asmeny,
sutinkanciy dalyvauti programoje, sarasa.
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Uzsiémimai vyks:
“,m m,%‘
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e

sveikatos biure, Revuonos g. 4, Prienai. ;
15 & informacija teiki

tel. (8 319) 54 427, mob. (8 678) 79 995,

el. padtu prienai.vs.biuras@gmail.com




