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PRAEJUSIU MENESIU
JVYKIAL VEIKLOS

SVEIKATOS UGDYMAS MOKYKLOSE IR
DARZELIUOSE

Pasaulinés vandens dienos minéjimas
Pabradés ..Zeimenos’® gimnazijoje

Kovo 22 d. biologijos mokytoja Zinaida
Mironenko ir visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziiira mokykloje
Zana Todilova su 6

klases mokiniais
mingjo Pasauline
vandens diena.

Pamokos  pradzioje
visuomenes sveikatos
specialiste  pasakojo
apiec  vandenj, jo
reikSme zmogui ir
visai musy planetai,
supazindino su
jdomiais faktais apie
vandeni, priming

vandens gerimo
taisykles, o véliau atliko jvairius eksperimentus.

Pirmiausia mokiniai atliko eksperimentg
»Yyanduo stiklinéje* ant lekStutés padedama zvake,
uzdegama ir uzdengiame stikline. | lékste jpilama
vandens. Po kurio laiko vanduo atsiranda stiklinéje.
Degdama zvaké isskiria anglies dioksida ir slégis
stiklingje sumazéja. Dél didesnio slégio iSoréje,
iSorés oras stengiasi patekti j vidy ir stumia vandenj
j stikline. Ypac mokiniams patiko eksperimentas su
piestukais, kuriuos patys vaikai perveré per maiselj
su vandeniu. Eksperimentas parodé, kad polietileno
maiSelio molekulés susiglaudzia ir todél vanduo i8
maiSelio nebéga. Taip pat vaikai iSbandé ir
cksperimentg  ,,Spalvotas bokstas®. Mokiniai
iSbandé nauja pieSimo buda — pieSimas su vandens
laSeliais, naudodami jvairiy spalvy vandenj, Svirksto
pagalba kiiré pieSinius.

Vandens dienos min¢jimg mokiniai uzbaigée
kurdami plakata apie vanden;.

Pasaulinés vandens dienos minéjimas
Svencioniy profesinio rengimo centre

Kovo 22 d. Svencioniy profesinio rengimo
centre Visuomeneés sveikatos priezitiros specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos priezitirg mokykloje
Laima Baikova vedé paskaita — diskusija ,,Vanduo
gyvybés Saltinis®. Mokiniai suzinojo/prisiminé kas
yra vanduo ir kuo jis toks svarbus, kodél ir kiek
vandens reikia organizmui. Diskutavo apie tai kas
yra dehidratacija ir ar reikia gerti tik pajutus troskul;.

Pirmos pagalbos pamokélés

Pabradés ,.Zeimenos* gimnazijoje
priesmokyklinéje grupéje vykdomas projektas
»Augu saugus ir atsakingas®. Kovo ménesio
uzduotis: Vairuojant dviratj (elektrin} paspirtuka)
atsitiko nelaimé, kaip suteikti pirmaja pagalba?
Mokymy tikslas atkreipti moksleiviy démesj i
pirmos pagalbos teikimo svarba.

Pirmos  pagalbos  pamokeles  vede
visuomenés sveikatos specialisté Z. Tocilova.

Uzsiemimy metu buvo aptarti pirmos
pagalbos teikimo principai, pagalba jvairiy situacijy
atveju, supazindinti su  pirmos  pagalbos
priemonémis. Taip pat labai svarbia pirmos pagalbos
teikimo dalimi buvo iskvietimas greitosios
medicinos pagalbos.

Skaidriy pagalba mokiniai suzinojo kokios
yra dazniausiai pasitaikancios traumos ir kaip jy
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iSvengti. Suzinojo kaip tvarstomos zaizdos,
stabdomas kraujavimas.

LAIKYSENOS KOREGAVIMO IR KRAUJOTAKOS
GERINIMO MANKSTOS

FW"'

Kineziterapija yra viena pagrindiniy
reabilitacijos priemoniy. Sis terapijos biidas
pagristas tuo, kad tinkamas kiino judesys padeda
atnaujinti, pagerinti ir iSlaikyti kauly ir raumeny,
sirdies kraujagysliy ir kity sistemy funkcine bukle.
Si reabilitacijos priemoné turi didele nauda
pacientams, kenciantiems nugaros, stuburo, sanariy
skausmus. Kineziterapija gali buti ir kompleksiné
nutukimo gydymo dalis, normalizuojanti medZiagy
apykaita bei gerinanti bendra vidaus organy veikla.
Ypatingai rySkia kineziterapijos naudg ir sveikatos

pageréjima junta tie asmenys, kurie kencia nuo
sirdies veiklos ir kraujotakos sutrikimy, iSsiplétusiy
veny, uzkalkéjusiy kraujagysliy ar turi Sirdies yda.
Kineziterapijos uzsiémimai gerina smegeny veikla,
padeda atsipalaiduoti, didina serotonino kiekj bei
gerina nuotaika.

Nuo vasario 9 d. Svencionyse (antradien; ir
ketvirtadienj) ir Svenéionéliuose (pirmadienj ir
treciadien]) vedamos kineziterapinés mankstos.

Gausiai  lankomas  mankStas  veda
kineziterapeuté Diana Nalivaike.

SAVIZUDYBIY PREVENCIJOS MOKYMAI
»ASIST*

Kiekviena savizudybé yra skaudi netektis. Ji
nutraukia didziausia vertybe — gyvybe. Ji nieko
neiSsprendzia. Lieka tik kancia ir tokstanciai
galimybiy, kuriomis nepasinaudota... Daugelio
savizudybiy galima iSvengti.

Kiekvienas 1§ muasy taip pat galime
sumazinti savizudybés pavojy:

e [Smokdami jj atpazinti.
e Zinodami, ka tokiu atveju reikia daryti.

Prislégtas Zmogus gali nesugebéti
zodziais nusakyti savo jausmy. Taciau yra
daugiau Zenkly, rodanc¢iy, kad tokiam Zmogui
labai sunku.

Svenéioniy rajono savivaldybés visuomenés
sveikatos biuras kovo 24 — 25 dienomis organizavo
»ASIST* mokymus, skirtus Seimos gydytojams,
slaugytojams, soc. darbuotojams, mokytojams,
senitinijy darbuotojams, policijos ir prieSgaisrinés
apsaugos pareiginams ir visiems norintiems.

LASIST® - tai  yra  tarptautinius
apdovanojimus pelniusi dviejy dieny trukmes
programa, paruosianti dalyvius suteikti
galvojan¢iam apie savizudybe zmogui pirmaja
pagalba naudojant PAL modelj. Tai unikalus, rinktis
gyvenimg skatinantis modelis. Tyrimai rodo, kad
turintiems minciy apie savizudybe zmonéms
pokalbis su ASIST baigusiu pagalbos teikéju
susilpnina norg zudytis ir sustiprina viltj.

Dauguma ASIST dalyviy dirba jvairiose
srityse kaip pagalbos teikéjai, taciau ir i Siuos
mokymus gali ateiti bet kuris vyresnis nei 16 mety
Zmogus.

Baige ASIST programa dalyviai sugeba:

i
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e identifikuoti Zmones, kurie turi
minciy apie savizudybe;

e juos isklausyti ir pokalbyje
pastebéti dalykus, kurie sieja §j
Zmogy su gyvenimu;

e atlikti rizikos jvertinimag, kartu su
zmogumi sukurti saugumo plang ir
pasiekti susitarimg, kad sauguma
uztikrinantys veiksmai bus atlikti;

e suprasti, kaip  nuostatos  ir
jsitikinimai gali paveikti pagalbos
teikima.

NEMOKAMOS INDIVIDUALIOS IR GRUPINES
PSICHOLOGL) KONSULTACIJOS

Psichiné sveikata — tai biklé, skatinanti
optimaly fizinj, intelektualinj, emocini individo
vystymasi ir netrukdanti = vystytis  kitiems
individams. Tai emocinis ir dvasinis atsparumas, dél
kurio jmanoma patirti dziaugsma ir iStverti skausma,
nusivylimg ir litdesj. Tai teigiamas gério jausmas,
kuriuo remiasi tikéjimas savo ir kity Zzmoniy orumu
ir verte. Psichine sveikata — tai: teigiama emociné ir
dvasin¢ busena; gebéjimas biiti savimi tarp kity;
gebéjimas iSreiksti save suteikiant malonuma sau ir
aplinkiniams; gebéjimas paciam daryti sprendimus
ir uz juos atsakyti.

Pandemijos metu kylantis stresas ir
neuztikrintumas, nutrike socialiniai santykiai,
finansines problemos, gali padidinti nerimg, miego
problemas, irzluma, bejégiskumo jausmus. Tokioms
situacijos uzsitesus gali pasireikSti ir rimtesni
psichinés sveikatos sutrikimai.

Svenéioniy rajono savivaldybés
visuomeneés sveikatos biuras, riipindamasis rajono
gyventojy psichine sveikata, vykdo nemokamas
individualias psichologo konsultacijas. Siuo metu
misy rajone pagalba teikia net keli specialistai, —

psichologé, psichoterapeuté Svetlana
Maliusevskaja ir gydytoja psichoterapeute Goda
Andriukoniené.

NEMOKAMOS PRIKLAUSOMYBES
KONSULTANTUY PASLAUGOS
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Kenksmingas alkoholio vartojimas yra vienas
i§ svarbiausiy rizikos veiksniy gyventojy sveikatai
visame pasaulyje. Daugelyje Saliy tai tampa
kultoros, religijos ir socialinés praktikos dalis.
Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, dél
zalingo alkoholio vartojimo per metus mirsta 3,3
milijonai Zmoniy.

Svengioniy rajono savivaldybés visuomenés
sveikatos biuras teikia nemokama, anonimiska
pagalba rizikingai ir zalingai alkoholj vartojantiems
asmenims bei jy artimiesiems Sven&ioniy rajone.

Pagalbg  teikia du  priklausomybiy
konsultantai, tai;: Jaraté TomaSauskiené (Pabrade,
Svencionéliai) ir Olegas Kovalevskis (Svencionys).

KOVA SU COVID-19

Svencioniy rajono  savivaldybés visuomenés
sveikatos biuras nuo 2022 m. pradzios (kaip ir visus
2020 - 2021 m.) ir toliau aktyviai dalyvauja
savivaldybés  vykdomose @ COVID-19  ligos
suvaldymo ir prevencijos priemonése:

e Nuo 2020 m. dalis biuro darbuotojy dirba
Svenéioniy ir Pabradés mobiliuosiuose
punktuose koordinatoriais.

e Svencioniy rajono bendrojo ugdymo jstaigose
vykdo COVID-19 profilaktinius testavimus
greitaisiais antigeny testais;

e Vykdo greityjy antigeny testy uzsakymus ir
paskirstyma rajono Svietimo jstaigoms;

e Svencioniy rajono §vietimo jstaigose vykde
aplinkos pavirSiy éminiy tyrimg SARSCoV-2
(2019-nCoV) RNR nustatymui tikralaikés
PGR metodu.
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e Taip pat nuo 2021 m. rugs¢jo 1 d.,
Svencioniy rajono §vietimo jstaigose, vykdo
COVID-19 ligos atvejy ir protrukiy tyrimus.

TESIAMA SENJORUY FIZINIO AKTYVUMO

PROGRAMA (SENJORE, BUK AKTYVUS!)

Fizinis aktyvumas  yra  viena
efektyviausiy priemoniy, apsauganciy vyresnio
amziaus asmenis nuo sergamumo Sirdies ir
kraujagysliy ligomis. Reguliari fiziné veikla
gerina Sirdies raumens adaptacija, didina fizinj
pajéguma, skatina raumeny jéga ir iStverme, taip
uztikrinant gera sveikatos bukle.

Svencioniy rajone gyvenantys senjorai
turi puikia galimybe sugrizti | judresnj
gyvenima dalyvaudami programoje ,,Senjore
buk aktyvus®.

Programos metu:

e senjorams jvertinami individualis
sveikatos ir fizinio pajégumo rodikliai;
e vyksta grupinés mankstos;

e vedamas SiaurietiSkas ¢jimas.

PATARIMAI

PASLAPTINGOSIOS ALERGIJOS

Alergijos yra jusy organizmo reakcija |
paprastai nekenksminga medziaga, pvz.,
ziedadulkes, pelésius, gyviiny pleiskanas,
lateksa, tam tikrus maisto produktus ir vabzdziy
jgélimus. Alergijos simptomai svyruoja nuo
lengvy — bérimo ar dilgelings, niezulio, slogos,
vandeningy /raudony akiy iki gyvybei
pavojingy. Gydymas apima antihistamininius
vaistus, dekongestantus, nosies steroidus,
astmos vaistus ir imunoterapija.

Kas yra alergijos?

Alergija yra organizmo reakcija |
medziagag, kuria jis laiko kenksmingu
"isibroveliu”. Kontaktas su tuo, kas paprastai
yra nekenksminga medziaga, pvz., ziedadulkés,
gali sukelti jisy imuninés sistemos (jisy
organizmo  gynybos sistemos) reakcijg.
Medziagos, sukeliancios Sias  reakcijas,
vadinamos alergenais.

SAUSIS - KOVAS
2022 m.
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Kas yra alerginé reakcija?

"Alergin¢ reakcija" yra tai, kaip jisy
kiinas reaguoja ] alergeng. Atsiranda jvykiy
granding, dé¢l kurios atsiranda alerginé reakcija.

Jei esate linkes i alergija, pirma karta
susidiires su  konkreCiu alergenu (pvz.,
ziedadulkémis), jisy  kuinas  reaguoja
gamindamas alerginius (IgE) antikiinus. Siy
antiktiny darbas yra rasti alergenus ir padéti juos
pasalinti i§ jisy organizmo. D¢l to iSsiskiria
cheminé medziaga, vadinama histaminu, ir
sukelia alergijos simptomus.

Alergijos simptomai

Aleragijos simptomai klasifikuojami kaip
lengvi, vidutinio sunkumo ar sunkds:

Lengvos reakcijos yra vietiniai
simptomai (turintys jtakos tam tikrai kiino
sri¢iai), pvz., bérimas ar dilgéline, niezulys,
vandeningos / raudonos akys, Sienlige ir sloga.
Lengvos reakcijos neplinta j kitas kino dalis.

Vidutinio sunkumo reakcijos apima
simptomus, kurie plinta j kitas kiino dalis.
Simptomai gali biiti niezulys, dilgéling, ir / arba
patinimas ir sunkus kvépavimas.

Akiy Anafilaksijos
paraudimas ~ °
ozymiai
Vandeninga P . Zy
sloga Svmg_mas,
¥ L sumisimas, galvos
Lapy, liezuvio, skausmas, nerimas,
gerklés samonés netekimas,
patinimas traukuliai
Bqls_o ) Sirdies padaznéjes
prikimimas, 8 plakimas, staigus
dusulys, kraujo spaudimo
kosulys, sumazéjimas,
svokstimas kratinés skausmas
m Pilvo diegliai,
viduriavimas,
Odos bérimas, § vémimas
dilgéliné,
niezéjimas
Nevalingas
Dubens § Slapinimasis,
skausmas tustinimasis
Sunki alerginé reakcija, Zzinoma kaip
anafilaksija, yra reta, gyvybei pavojinga

ekstremali situacija, kai jlsy organizmo atsakas
] alergeng yra staigus ir veikia visg king.
Anafilaksija gali prasidéti sunkiu akiy ar veido
niezuliu. Per kelias minutes atsiranda rimtesniy

simptomy, jskaitant gerklés patinima (kuris gali
sukelti rijimo ir kvépavimo problemy), pilvo
skausma,

méslungi, vémima, viduriavima,
dilgeling ir patinimg (angioedema). Jis taip pat
galite turéti psiching painiavg ar galvos
svaigimg, nes anafilaksija gali sukelti

kraujosptidZio sumaz¢jimg.

Kokios yra alergijos rasys ir kaip jos
gydomos?

Galite  buti  alergiSki  jvairioms
medziagoms, jskaitant ziedadulkes, gyviiny
pleiskanas, pelésius ir dulkiy erkes.

Ziedadulkés

Sezoninis alerginis rinitas arba Sienlige
gali buti alerginis atsakas | ziedadulkes. Jis
sukelia nosies ir akiy apsauginio audinio
(jungines) gleivinés uzdegima ir patinimg.

Sezoninis rinitas kartais vystosi ypac
dramatiskai-tuo metu, kai gamta nubunda ir
SvenCia pavasari, kai zydi sodai ir pievos-
ziedadulkéms alergiski zmoneés jauciasi ypac
blogai. Juos pradeda varginti Ciaudulys, kartais
tiesiog priepuolinis, nosies uzburkimas ir
niez¢jimas, vandeninga ar gleivinga sekrecija 18
nosies, neretai —kartu ir konjunktyvitas, dél
kurio akys tampa jautrios, asaroja, bijo Sviesos.
Beto, gali varginti galvos skausmai, gomurio,
ausy niezulys, kartais susilpn¢ja ar iSnyksta
uoslé. Mazi vaikai d¢l nosies niezulio ja trina,
trauko.

Alergija ziedadulkéms(polinozé) pagal
sukelian¢ius augalus skirstoma | tris pagrindines
rusis.  Alergija medziy  ziedadulkéms-
ankstyvoji polinoz¢, kuri pradeda varginti
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ankstyva pavasarj, kai pradeda zydeéti medziai
(kovo-balandzio ménesj zydi alksniai, lazdynai,
geguzj-berzai, klevai, birzelio ménesj-gzuolai).
Sienligé vargina geguzés-birzelio ménesiais, kai
zydi pievy zolés- motiejukai, miglés, Sunazoles.
Rugpjucio- rugs€¢jo ménesiais pasireiskia
piktzoliy sukeliama alergija (zydint pelynams,
saulégrazoms, kukuriizams ir kt.).

Dulkiy erkutés

Nuolatinj alerginj rinita gali sukelti
daugybé alergeny, taciau dazniausiai - namy
dulkiy erkuté. Siy mikroskopiniy padaréliy
randama visuose namuose, o ypac ten, kur
praleidZiame daugiausia laiko-
miegamuosiuose, svetainése. Erkuté maitinasi
baltymais - zmogaus odos pavirsinio sluoksnio
lastelémis.

Pelésis

Pelésiai — tai daugialasciai
mikroorganizmai, priskiriami gryby karalystei.
Jie sudaryti 1§ sitly, vadinamy hifais, kurie
formuoja micelj, o dauginimasis vyksta
sporomis. Pelésiai dar vadinami grybeliais,
mikroskopiniais grybais, sitliniais grybais,
mikromicetais ar tiesiog grybais. Pelésiai yra
daznas alergijos sukéléjas. Pelésiy galima rasti
patalpose drégnose vietose, pvz., rusyje,
virtuvéje ar vonios kambaryje, taip pat lauke -
zoléje, lapyose, Siene, mulCe ar tiesiog ore.
Pelésiy sporos pasiekia virSting karStu, drégnu
oru.

Alerginis rinitas, sukeltas grybelio,
paprastai simptomais nesiskiria nuo Kkitos
etiologijos alerginio rinito. Tokie pacientai
daznai yra atopiski ir yra alergiski kitiems
alergenams, tarkime, ziedadulkéms, tod¢l apie
sensibilizacija grybeliams retai pagalvojama.
Visgi, atlikti alergeny tyrimai gali nustatyti ir
tikraji simptomy sukeéléja.

Alergija gyviinams

Dauguma kailiniy gyviny, tarp jy ir
jprastiniai namy augintiniai, gali sukelti
alergines reakcijas. Net tik kailio plaukai ir
pleiskanos, bet ir alergenai (baltymai), kuriuos

gamina gyviny riebalinés ir seiliy liaukos bei
Slapimas gali sukelti tam tikras reakcijas. Tai
yra mazos, oru sklindancios dalelés, kurios
susimaiSo su kitomis dulkémis. Ikvépus tokio
oro, gali kilti alergines reakcijos. Arkliy, Suny ir
kaciy skleidziamos dalelés gali turéti 10-20
skirtingy alergija sukelian¢iy medziagy.

Dazniausios alerginés reakcijos yra
uzsikimsSusi arba varvanti nosis, nieztin¢ios ir
asarojancios akys ir astma. Kai kuriems gali
pasireiksti egzema ir dilgeliné. Kaciy alergenai,
jei zmogus joms alergiskas, gali sukelti Gimig
astma.

Svarbiausias ir efektyviausias gydymas
yra paSalinti alergija sukeliantj gyviing 1§
alergiSko Zmogaus aplinkos.
Nerekomenduojama uzkirsti kelig alergijai
gyvinams su tokiais preparatais, kaip nosies
purskalas su kortizonu ir (arba) antihistaminais
— tableCiy, inhaliaciniy purSkaly, nosies
purskaly ar akiy lasiuky forma, taciau juos
galima pasitelkti retkarciais, kai nejmanoma
iSvengti kontakto su gyviiny alergenais.

Imunoterapija arba taip vadinama
vakcina nuo alergijos, kai Suny ir kaciy
alergenai suleidziami po oda, gali sukelti
ilgalaikj teigiama efekts, taciau vis viena
reikalinga pasalinti alergija sukeliant] gyviing i$
alergiSko zmogaus namy aplinkos.

Lateksas

Kai kuriems Zmonéms po pakartotinio
kontakto su lateksu iSsivysto alergija.

Visi latekso
produktai yra potencialis
alergijos sukelejai.

Dazniausiai tai produktai,
pagaminti 18 misiniy,
kauciuko latekso ar Kkity
komponenty. Guminiai

kity daikty, kurie naudojami kasdieniniame
gyvenime, sudétyje turi latekso. Alerginés
reakcijos dazniausiai buvo siejamos su tokiais
produktais kaip pirstingés, balionai,
prezervatyvai, pirmiausiai dél to, kad jie yra



Naujienlaiskis

SAUSIS - KOVAS
2022 m.

ploni ir lengvai iSsitempia. Taip pat, dazniausiai
Sie produktai reaguoja tiesiogiai su oda.

Alergija lateksui gali pasireiksti jvairiais
simptomais ir sutrikimais:

Asmenims gali pasireikSti alergine
reakcija, panasi | Sienlige, kai ore pasklidusios
latekso dalelés yra jkvepiamos kartu su pirstiniy
pudra, kuri atitriksta nuo pirsStiniy. Alergijos
lateksui simptomai yra kosulys, uzgulta nosis,
nieztincios ir asarojancios akys, odos iSbérimas,
dilgélin¢ ar kvépavimo pasunkéjimas.

Alerginis kontaktinis dermatitas. Jo
simptomas — paraudusi ir i§berta oda. Si liga
pakankamai daZnai paplitusi tarp reguliariy
pirStiniy  neSiotojy.  Alerginis  kontaktinis
dermatitas yra faktiné alerginé reakcija
pirStinéms, kurios turi latekso baltymy ir kity
liekamyjy cheminiy medziagy, naudojamy
gamybos procese. Odos bérimas gali atsirasti
per 24 — 48 val. po kontakto ir gali plisti | kitas
kiino sritis uZ ranky. Bérimas gali Kisti ir virsti
lizdiniy ploksteliy pavidalu.

Anafilaksinis Sokas. Jis gali buti
mirtinas.

Alergija lateksui néra iSgydoma, todél
geriausias Sios buklés gydymas yra prevencija ir
vengimas.

Tam tikri maisto produktai

Alergija maistui iSsivysto, kai jiisy
ktinas sukuria specifinj antikiing tam tikram
maistui. Alerginé reakcija pasireiskia per kelias
minutes nuo valgymo, o simptomai gali biiti
sunktis. Suaugusiesiems labiausiai paplitusi
maisto alergija yra véziagyviams ir rieSutams.
Vaikams dazniausiai pasitaiko alergija pienui,
kiauSinjams, sojai, kvieCiams, véziagyviams ir
rieSutams.

Jei turite alergija maistui, simptomai
dazniausiai yra niezulys, dilgéling, pykinimas,
vémimas, viduriavimas, kvépavimo sutrikimai
ir patinimas aplink burng.

Labai svarbu vengti maisto produkty,
kurie sukelia alergijos simptomus. Jei jus (arba
jusy vaikas) turite alergija maistui, gydytojas
gali paskirti injekcinj epinefring (adrenaling),
kad galetuméte neSiotis bet kuriuo metu. Tai

reikalinga tuo atveju, jei netycia suvalgytuméte
maisto produktus, kurie sukelia alergija.

VabzdZiy nuodai (igélimai)

Alergija vabzdziams lemia 10 proc.
anafilaksijos atvejy. Daugumai pacienty,
patyrusiy anafilaksija del vabzdziy igélimy, ja
sukelé pléviasparniai  (lot. Hymenoptera)
vabzdziai. SistemiSkai alergija vabzdZiams
dazniausiai pasireiskia jauniems
suaugusiesiems, bet mirtys nuo pléviasparniy
vabzdziy jgelimo dazniau biina vyresniems nei
45 m. amziaus asmenims.

Reakcijos i pléviasparniu vabzdziy
igélima klasifikuojamos i:

1. Normalios vietinés  reakcijos -

kiekvienam nealergiSkam asmeniui,

paprastai praeina per 24 val.

2. Didelés vietinés reakcijos — patinimas
didesnis nei 10 cm, iSlieka daugiau nei
24 val., kartu gali buti nespecifiniy
simptomy (karS¢iavimas, silpnumas,
galvos skausmas, limfmazgiy
padidéjimas).

3. Sistemineés toksinés reakcijos — i$sivysto
dél nuody sudedamyjy daliy, priklauso
nuo dozés, dazniausiai po daugelio
vabzdziy sugélimo, atsiranda po keliy
valandy — dieny.

4. Neijprastos reakcijos — retos, pasireiSkia
kaip serumine liga, vaskulitas, periferiné
neuropatija, Guillan-Barre sindromas,
ekstrapiramidiniai sindromai,
glomerulonefritas, Umus intersticinis
nefritas, hemoliziné
trombocitopenija.

anemija,

5. Sisteminés anafilaksinés reakcijos.

Siekiant iSvengti vabzdziy ijgélimo,
rekomenduojama:

e Binant gamtoje, nesikveépinti
kvepalais.

e Rengtis  Sviesiais,  vienspalviais
drabuziais, kurie maziau traukia
vabzdzius.

|~
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e (Gamtoje nevalgyti saldumyny, negerti
saldziy gerimy, ypac i8 skardiniy.

e Gamtoje nepalikti atviry indy su
maistu ir gérimais.

e Naudoti repelentus, kitas vabzdzius
atbaidancias priemones.

e Vengti staigiy judesiy aplink skraidant
vabzdziams.

e Nevaikscioti basomis po Zolg.

e Nelaikyti namuose zydinciy geliy.

e Vengti aktyvios fizinés veiklos lauke.

Ar visi yra alergiski?

Ne. Dauguma alergijy yra paveldimos, o
tai reiSkia, kad tévai jas perduoda vaikams.
Zmongs paveldi polinkj biiti alergiskais, nors ir
ne bet kokiam konkreciam alergenui. Jei juisy
vaikas atsirado alergija, labai tikétina, kad jus ar
jlisy partneris taip pat turi alergija.

Cukraus troskimas: priezastys,
kodéel mes norime saldumyny

Ar kada nors jautéte, kad poreikis
saldumynams atsiranda bet kuriuo metu?
Pavyzdziui, - popietés metu darbe; po
sudétingos treniruotés; bezitrint savo meégstama
TV laida.

Nors Sis potraukis cukrui gali atrodyti
atsitiktinis,
yra mokslo
patvirtintos
priezastys,
kodél  tai
nutinka.
Potraukis
cukrui gali
atsirasti dél mitybos trikumo, tam tikro maisto
pertekliaus ar tiesiog jproc¢io, kurj reikia
pakeisti. Dazniausiai potraukis saldumynams
yra priezasties ir pasekmes santykiy rezultatas.

Valgymas per daug perdirbty
angliavandeniuy, nepakankamai baltymy ir
sveiky riebaly

Stiprus cukraus poreikis yra daznesnis,
kai cukraus kiekis kraujyje pakyla ir per greitai
sumazeja. Didelis perdirbty angliavandeniy ir
saldziy gérimy vartojimas kartu su baltymy ir
sveiky riebaly trokumugali biti priezastis,
kodeél atsiranda poreikis cukrui.

Pavyzdziui, dubenélis saldziy dribsniy
ryte gali laikinai suteikti sotujo jausma, taciau
jusy kiinas Siuos rafinuotus angliavandenius
virskins grei¢iau nei pusryCius, kuriuose yra
angliavandeniy, baltymy ir riebaly, pavyzdziui,
kiausSinis ir duona su sviesty.

Susikurti jprociai

Gali biiti, kad poreikis anglevandeniams
atsiranda vien dél iSsivyséiusio jprocio.
Pavyzdziui, jei po vakarienés visada valgysite
deserta, jusy organizmas gali ir toliau noréti
cukraus tuo paciu metu.

Norint atsikratyti §iy jprociy, gali tekti
“pertreniruoti”’ savo smegenis. Sitilome keleta
patarimy:

e Raskite saldziy gérimy alternatyvy.

e Valgykite maZesnes porcijas maisto,
kuriame yra cukraus.

e llginkite tarpus tarp saldumyny valgymo,
kol jlisy potraukis sumazés.

e Saldainius, kuriuose yra rafinuoto cukraus,
pakeiskite maistu, kuriame yra daugiau
natiiralaus cukraus, pavyzdziui, vaisiaus ar
tamsaus Sokolado gabalélis.

Emocijos ver¢iancios valgyti

Kartais cukraus poreikis kyla ne dél
mitybos trikumo, o del per didelio streso
gyvenime. Mokslininkai atrado prieZastj, kodeél
jausdami stresa siekiame suvalgyti ka nors
saldaus. Tokio elgesio kaltininkai yra hormonai
gliukokortikoidai.

Gliukokortikoidai - antinksCiy zieveés
gaminami steroidiniai hormonai. Jy lygis
kraujyje smarkiai pakyla, kai zmogus patiria
soka, trauma, netenka kraujo. Jie padeda
organizmui adaptuotis.

Taigi budamas slogios nuotaikos ar
jausdamas nerimg zmogus gali noréti suvalgyti
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ko nors saldaus. Taip yra dél organizme
vykstan¢iy procesy. Svarbu Zinoti, jog
saldumynai nuotaikos poky¢iui jtakos neturi.

Kad padétuméte kontroliuoti valgymo
stresa, iSbandykite Siuos patarimus:

Atpazinkite, kada esate linke valgyti
emociSkai: tam tikru paros metu? Po renginio?
Kai esi vienas, o gal kai esi su draugais?

ISkeiskite greity anglevandeniy turintj
maistg | sveikesne alternatyva.

Susikurkite naujus jprocius, kai jauciate
stresa, pavyzdziui, pasivaikSciodami,
skambindami draugui ar uzsiimdami Kkita
meégstama veikla.

Stiprus potraukis cukrui gali reiksSti tam
tikry medziagy trikuma

Kai kurie Zzmonés mano, kad gelezies ar
magnio trikumas, gali sukelti potraukj cukrui,
taiau neéra pakankamai tyrimy, kurie tai
frodyty. Taciau magnio trukumas siejamas Su 2
tipo diabetu, hipertenzija, miokardo infarktu ir
kitomis ligomis. Pakeite savo mitybg arba j savo
mitybg  jtrauke papildy, galite geriau
sureguliuoti potraukj cukrui ir netgi i§vengti jo.

Hormony disbalansas ir tam tikros
organizmo buklés

Viena i§ organizmo biikliy, skatinanti
didesnj potraukj saldumynams, — sulétéjusi
skydliaukés veikla, pasireiSkianti bendru
organizmo silpnumu, nuolatiniu mieguistumu,
didéjanciu svoriu, taip pat tokie zmonés dazniau
skundziasi, kad jiems Salta, 1étéja kalba, sunkiau
susikaupti, sauséja oda. Lietuvoje kas penkta
vyresnio kaip 35 mety amziaus moteris kencia
nuo skydliaukés sutrikimy, todel nuo Sio
amziaus verta reguliariai pasitikrinti savo
skydliauke. Jos veikla atstatoma hormonais,
kuriuos vartojant visi Sie sutrikimai iSnyksta.
Kita musy temai svarbi organizmo biuklé —
atsparumas insulinui, pasireiSkiantis miego
trikumu, padidéjusiu cholesteroliu, saldumyny
ir miltiniy patiekaly potraukiu, obuolio tipo
figtira, padidéjusiu kraujosptidziu, mazu fiziniu
aktyvumu. Kai Igstelés prastai pasisavina

gliukoze, jos perteklius susidaro kraujyje, dél to
organizme prasideda uzdegiminiai procesai,
kurie paveikia visas musy kino sistemas.
Moterims saldumyny gali labiau norétis artéjant
ar prasidéjus menopauzei, del kurios kinta
hormony balansas, labiau Sokinéja gliukozés
lygis, vystosi atsparumas jai, trinka miegas ir
pan. Todél Siuo laikotarpiu ypac svarbu, kiek
jmanoma, hormony balansg atstatyti. Kita
vertus, saldumyny vartojimo kontrolé savo
ruoztu teigiamai veikia ir hormonus. Tesiant
motery problemy tema, dél gana daznos ligos —
policistinio kiau$idziy sindromo — Vystosi
insulino rezistencija su visais su tuo susijusiais
padariniais, taCiau, pakoregavus mityba galima
susitvarkyti su potraukiu saldumynams ir svorio
augimu.

Kaip atsikratyti potraukio cukrui?

Cukraus poreikio kontrolé skirsis
priklausomai nuo asmens, jo jpro¢iy, valgymo ir
sveikatos salygy. Jei svarstote pakeisti mityba
del to, kodé¢l atsirado stiprus potraukis cukrui,
pravartu pirmiausia pasitarti su gydytoju.

Stai keli patarimai, kaip sumaZinti potraukj
cukrui, kad jaustumétés geriausiai:

o Bilkite samoningi ir valgykite, kai
pajauciate alkj. Jei leisite sau pasiekti
ekstremaly alkio lygi, josy kunas gali
noréti tiesiog greityjy angliavandeniy, kad
greitai pasisemty energijos.

e Pirmenybe¢ teikite pakankamam miegui.
Miegas padeda kontroliuoti apetitg, nes
jusy kiinas nesistengia gauti daugiau
energijos, jei jauciasi pailsejes.

e Gerkite pakankamai vandens. Tinkamas
hidratavimas gali natiiraliai padéti jaustis
energingesniems ir padéti jusy kunui
funkcionuoti geriausiai.

e Tikrinkite etiketes. Cukrus daznai slepiasi
perdirbtuose maisto produktuose Kitais
pavadinimais, kurie baigiasi ,,-ose*. Pries
pirkdami perdirbtus maisto produktus
pabandykite patikrinti  etiketes, kad
iSvengtuméte nepageidaujamo cukraus
vartojimo.
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e Valgykite maista, kuriame gausu baltymy
ir sveikyjy riebaly. Baltymy, riebaly ir
angliavandeniy trijulé pades ilgiau islikti
sotiems.

NAMINIAI SALDAINIAI SU BANANU IR
KOKOSU MILTAIS

SVEIKA IR SKANU

KEPTAS BAKLAZANAS SU
SVIEZIAIS POMIDORAIS IR
FETA SURIU

100% nattralts, 100% sveiki, 100% fantastiskai
skanitis saldainiai!

Skonis labai primena "Miglés" ar "Aguonos"
saldainius, o nuo kokosy cukraus jgauna malony
traskesj. Sitilome iSméginti ir Jums!

INGREDIENTAI
Baklazany sudétyje gausu  sveikatai
naudingy komponenty: gelezies, vitamino
B6, kalio, vitamino C, mangano, kobalto,

4 v.§. banany milty
4 v.8. kokosy sviesto
3 v.8. kokosy milty

vario ir cinko. 3 v.8. saldziavaisio pupmedzio (kerobo) milteliy
3 v.8. kokosy ziedy cukraus
INGREDIENTAI
» | baklazano PARUOSIMAS

e 80 g pomidory

e o (Gerai sumaiSome sausus ingredientus.
o 50 g feta suirio

C ol lipael o e Pilame tirpintg kokosy sviesta.
e Viska iSmaiSome, iSminkome.
e Dedame j formeles ar tiesiog formuojame

ant kepimo popieriaus "Sokolada".

e (Cesnako pagal skonj
e druskos pagal skonj

PARUOSIMAS e Dedame j Saldytuva mazdaug valandai.

e Baklazang subadome Sakute.

o Kepame 45-60 min orkaitéje
180°C.

o Iskepusi baklazang jpjauname
iSilgai.

o Pasklaidome Sakute minkstima.

e Beriame druskos.

o [ vidy sudedame smulkintus
pomidorus, feta, petrazoles,
Cesnaka.

REANATS: .. oo

sulteknak, [t

-
o
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KVIECTIAMIE DALYWYAUTT

FACAY

\. ./ VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

BURNOS
HIGIENA.

BURNOS ERTMES
ORGANUY LIGY
PROFILAKTIKA

SVENCIONYS SVENCIONELIAI PABRADE

17:30 val. 17:30 val. 17:30 val.

&A i ;{7’? ) Dalyvius palepinsime keleto gamintojy danty
o . pasty méginukais

Mus galite rasti

(8387) 20608 www.svencioniuvsb.It
https:/ /www.facebook.com/svencioniuvsb

I |
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Naudings imformacija

VLK

VALSTYBINE LIGONIU KASA
PRIE SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERITOS

Kvie¢iame nemokamai pasitikrinti
pagal Sias prevencines programas

Dél gimdos
kaklelio vézio

karta per 3 m.
pasitikrinti gali
moterys
nuo 25 iki 59 m.
(imtinai)

Dél Sirdies ir
kraujagysliu ligy

kartg per 1 m.

pasitikrinti gali
vyrai ] .
nuo 40 iki 54 m. Dél prostatos vézio
(imtinai) ir moterys pasitikrinti gali
nuo 50 iki 64 m. vyrai
(imtinai) nuo 50 iki 69 m.
(imtinai), o jeigu fia
liga sirgo tévas ar ¢
broliai — nuo 45
mety.

Kito pasitikrinimo data
paskirs Seimos
gvdytojas.

Dél storosios
Zarnos vézio

karty per 2 m. Dél kruties véZio

pasitikrinti gali

vyrai ir moterys karta per 2 m.
nuo 50 iki 74 m. pasitikrinti gali
(imtinai) moterys
nuo 50 iki 69 m.
(imtinai)

Kreipkités j savo Seimos gydytoja

Y
N
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PSICHOLOGINE PAGALBA

Psichikos sveikatos centrai

www.pagalbasau.| 1galbos-zeme

Kiekvienoje savivaldybéje galima tiesiogiai kreiptis |
psichikos sveikatos centro, prie kurio gyventojas
prisirases, bet kurj specialistq, jskaitant psichologq,
tam nereikia gydytojo siuntimo.

Visuomenés sveikatos biurai

Anoniminés individualios psichologo konsultacijos
asmenims, kuriems pasireiskia psichikos sveikatos
rizikos veiksniai dél sudétingy gyvenimisky situacijy
(iki 5 konsultacijy)

O Grupiniai streso, emocijy valdymo uZsiémimai,
savipagalbos grupés

Psichology bendradarbiavimas su atvirais jaunimo
centrais, socialinés globos jstaigomis

(0]

(o]

Mobilios psichologiniy kriziy
komandos

Vilniaus ir Kauno regionuose gali atvykti | jvykio
vietq ar teikti nuotoline pagalbg, nutikus
reik§mingoms psichologinéms krizéms (jvykus
netektims, nelaimingiems atsitikimams, avarijoms,
savizudybéms ir kt.). Pagalba teikiama asmeniui,
bendruomenei, darbovietei

Tel. 8 616 22252

MOBILIOSIOS PROGRAMELES IR
INTERNETO SVETAINE

Programélé ,Ramu*

Skirta lavinti savipagalbos jgidZius, kurie
padés nurimti, atsipalaiduoti, sumazinti
nerima, jveikti panikos atakas

)

Programélé , Mindletic”

Saugi erdve treniruoti savo protg individualiai,
su bendruomene arba psichologu video
skambucio badu

Taesi @-9-
Interneto svetainé

www.tuesi.lt

Skirta esantiems savizudybés krizéje ar jy
artimiesiems ir ieSkantiems pagalbos

| Lietuvos Respublikos
| socialinés apsaugos
} ir darbo minsterija

Psichologiné ir
emociné pagalba

5 Pagaibo
Sau

Eksperty parengta informacija apie emocine
sveikata, kylancius sunkumus ir kaip su jais
tvarkytis. Aktualios rekomendacijos dél COVID-19.

1809

Nemokama ir anoniminé emociné parama.
Galima pasirinkti pokalbj su Vaiky, Jaunimo,
Vilties, Pagalbos moterims ir Sidabrineés linijos
savanoriais.

www.pagalbasau.lt
Interneto svetainé

Vieninga emocineés
paramos linija

EMOCINE IR PSICHOLOGINE PAGALBA
TELEFONU IR INTERNETU

jaummo linija

visg pard
jAUNlMUl

irama teikia savanaorial

Valkq Ilnua

VAIKAMS

Parama teikia savanoriai

Pagalbos vaikams linija
116111

|-V 11-19 val

VAIKAMS

Farama teikia kensuitanta

Vilties Imua

116123
| /

SUAUGUSIEMS

Pagalbos moterims Iumja
ad l‘ gsmoterims 1'4‘"
8 800 66366

v yarq
MOTERIMS

‘arama teikia sav

Linija , Doverija“
8800 77277

16-19 val
JAUNIMUI RUSY KALBA

y "’ I
iraimd LeiKid Savanornal mogKsiewvial

Tevq linija

‘J\I]T

880090012
} al.ir 17-21 va

TEVAMs PATIRlANTIEMS lssuxlu

Paramg te 1a profesionalus ps

Sldabnne hmja
idabrinelinija.l

8 800 800 20

SEN]ORAMS

amgq teikia profesionalls konsultantai,

o

“ galimi pokalbiai ir internetu

o

o

PSICHOSOCIALINE IR KOMPLEKSINE
PAGALBA

Psichosocialiné pagalba
(kompleksinés paslaugos Seimai)

Kompleksinés paslaugos Seimai teikiamos
kxekvleno;e savuvaldybe)e veikian¢iuose

bendr )se §

Teikiama socialing, psichologiné, psichoterapiné
pagalba asmenims ir jy artimiesiems,
iSgyvenantiems krize ar patyrusiems
traumuojancius emocinius iSgyvenimus (ligas,
netektis, skyrybas ir kt.), jveikiant priklausomybes
nuo psichoaktyviyjy medziagy, losimy ir kt.

Specializuotos kompleksinés
pagalbos centrai

v.specializuoctospagalboscentras. it

Emocine, psichologiné ir kompleksiné pagalba
patyrusiems smurtg artimoje aplinkoje

Vyry kriziy centrai
Psichosocialiné pagalba krizéje atsidrusiems
vyrams

Kauno apskrities vyrq knznq centras -
www.vyrulinija.lt; v

Rase:mu knznq ccntrds ~

VSJ Klalpédos socialinés ir psnchologmés
pagalbos centras — teria

**SADM finansuojamos nemokamos
konsultacijos vyrams iki 2020 m. pab.

o



Naujienlaiskis

SAUSIS - KOVAS
2022 m.

NUKENTEJUSIOJO GYVYBES
POZYMIY NUSTATYMO SEKA

tik praradus samone

2. KVIESKITE GREITAJA
PAGALBA (112)

2\

1. PAGULDYKITE
| STABILIA SONINE PADET]

NUKENTEJUSIOJO GYVYBES
POZYMIUY NUSTATYMO SEKA
iSnykus gyvybés pozymiams

KVIECIAME
GREITAJA

1. ATNESKITE
DEFIBRILIATORIY

2. ATLIKITE 30
PASPAUDIMY,
2 pOTIMUS

S
N
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HIPOGLIKEMIJOS SIMPTOMAI

Zemas cukraus kiekis kraujyje

™. ey

i‘l‘i

,‘.«

SILPNUMAS, JAUDULYS GALVOS
NUOVARGIS SVAIGIMAS
f:’:‘ i y .
LR
. GREITAS GALVOS NERYSKUS
SIRDIES RITMAS SKAUSMAS MATYMAS
DREBULYS ALKIS IRZLUMAS

HIPERGLIKEMIJOS SIMPTOMAI

Aukstas cukraus kiekis kraujyje

-~
I‘r

IRZLUMAS

"’t
-

—

. g
et

PILVO SKAUSMAI

~
-

FARA

1

) DAZNO
SLAPINIMOSI POREIKIS

TROSKULYS

Pirmosios pagalbos kursai

_Militra

Y
Ul
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PRIVALOMIIEJ
SYEIKATOS MOKYMAIL

5 @

. T

Svenéioniy rajono savivaldybés
visuomenes sveikatos biuras, vadovaudamasis
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministro 2016 m. liepos 13 d. jsakymu Nr. V-
932 ,Dél Privalomyjy pirmosios pagalbos,
higienos jgtidziy, alkoholio ir narkotiky Zalos
zmogaus sveikatai mokymy ir atestavimo
tvarkos apraso ir asmeny, kuriems privalomas
sveikatos ir / ar pirmosios pagalbos mokymas,
profesijy ir veiklos sric¢iy saraSo, mokymo
programy kody ir mokymo periodiskumo
patvirtinimo** ir Lietuvos Respublikos sveikatos
apsaugos ministro 2016 m. spalio 31 d. Nr. V-
1225 jsakymo ,Dél Lietuvos Respublikos
sveikatos apsaugos ministro 1994 m. lapkricio 8
d. jsakymo Nr. 373 ,,Dél mokamy visuomenés
sveikatos priezitros paslaugy ir jy kainy saraso
patvirtinimo** pakeitimo®, vykdo
privalomuosius sveikatos mokymus:

1. Privalomasis higienos igiidziy mokymas.

Privalomyjy higienos jgtdziy mokymy
metu siekiama suteikti higienos Ziniy ir jgiidziy
jvairiy kategorijy darbininkams. Darbuotojai
higienos jgiidziy mokosi pries pradédami savo
profesine veikla ir véliau pasibaigus Sveikatos
zinly  atestavimo  pazymeéjimo  galiojimo
terminui.

Registruotis i mokymus privaloma:
tel. (8 387) 206 08.

Imones (istaigas), norincias uzsisakyti
privalomyjy sveikatos mokymy paslauga,
prasome uzpildyti paraiskos forma.

Uzpildyta forma siyskite el. pastu:

KONTAIKTAI

Mus rasite
StriinaiGio g. 3, Svencionys (vidinis
poliklinikos kiemas), 18127
Tel./fax. (8~387) 206 08
El. pastas svencionys.sveikata@gmail.com
www.svencioniuvsb. It
https://www.facebook.com/svencioniuvsb

Straipsniai parengti remiantis informacija:

e ttps://www.mayoclinic.org

NAUJIENLAISKIO
KORIEJAT

NaujienlaiSkj parengé - visuomenés
sveikatos specialisté vykdanti visuomenés
sveikatos stebésena Raminta Kiskéniené
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